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తొలిపలుకు 


5-2 గంథక ss” నాకు నాలుగేండ్ల నాడు పరిచయ By Bw. 
ఈ నూతన విధానమును వినయా[శమములో Keep 30. 
చా LE సమయమది. అనేకులు చూచి అబ్బురపడిరి. 


ఆ గర్భరోగవంతు WINS ఆరోగ్య సంపాదనము అవశ్య 
కర్తవ్య మయ్యెను. వైద్య విధానము, ప్రకృతిచికిత్స, BINT SS, 
ఈశ, యీ మార్లముల ననుసరించెను. ఆయుర్వేదములో TS, 
లికోసశనునమును గాంచెను, (పకృతిపద్ధతిలో Gera నొందెను. 
కాని ఆ నిరంతర తప పశ్చర్యకు BOSH. గాంధిగారి కాలినడక నచ్చెను 
BD, దానిలో జరి7డి కాలవిలంబనమునకు ఓర్వజాలకుంజెను. 
యూగశా(స్త్రుములో పరిశోధించి మోహనాసనమును పరిణమింప 
చేసి IP KKS జెందెను. స్వల్ప కాలములో శరీరమునకును 
చి త్తమునకును స్థెర్యముగూర్చ' దగిన పర్మిశ్రమ యిందులో యిమిడి 
యున్నది. కా 
ఈ పర్మిశ్రమ "హాచ్చుకాలము చేసినవారు వృకోదరులగుదురు. 
జఠరాగ్ని లేని భోగులగు భాగ్యవంతులకు ఇది తరణోసాయము. 
ఆర్థిక 9.5 సామ ర్థ్యముల్లబట్టి, హాము కాలపరిమితిని నిర్ణయించు 
YA వీడలును దీనివలన లాభము 'నొంధ్రవచ్చును. అనారోగ్యుల 
నుద్దరింపబూని తన యనుభవములను "యా పొ త్తములో వర్ణించెను. 
అన్న దానము (ేస్టము, BE AK దానము" "దానికన్న మిన్ను 


WA pesan అ త్యావశ్యకమని బుజువు చేసెను, భగవ 
ass" చెప్పిన సాత్వి కాహారము శరణ్యమయ్యును. Gig, Da 
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శారము, వీరికి వ వ్రీకీములయ్యెను. ఆంధులుపయోగించు, రాజనికా 
హారము దుఃఖశోకామయ[ పదము. ఆహారసంస్కారము ఆంధ్రులు 
అవలంచించవ లెను, 


యుక్తావోరముతో బాటు యుక్త విహారమును _భగవద్దీత 


విధించుచున్న ద్‌. ఈ Kok ఆ యు FOSS Ss నిర్ణయమును 
చేయుచున్నది, 


అందరికిని యీ గాలియాత సులభసాధ్యము, పుట్టిన యేడాది 
లోగా పారాడుులో పుడమియీత, బాల్యములో నే Ao, 
పిమ్మట గాలియాత్క సహజపరిణామ మది, మూటిలోను ఉదరముపై 
భారముంచి అవయవసంచలనమును కల్పించి, మనోన్మిగవాముచేత 
స్థాయిని 293, కామ్యిఫలితమును పొందవచ్చును. పూర్వరంగము 
లలో నలవరుదుకొనిన కొశలము పరరంగములలోని కృషికి నహాయ 
"కారి యగును, 


ఈ గాలియాత BST Sy సంప్రదాయము ననుసరించియే 
Basa మయూరాసనములో Top శరీరము ఆధారపడి 
యున్నది. గాలియీతలో BAM, ఇంకను పరిశోధించినచో, Bx 
"లేకుండగనే వాయు _న్తంభనమువైై తేజ స్తంభనముమై, ఆకాశ 
స్తంభనముమై, శరీరము నిలుచును. పూర్వమున 'యోగీందులు యా 
న్షంభనముఖను చేసిరి. ఇప్పుడు ఆ విథానము పునరుద్ధరింప తగి 
యున్నది. తంతెపై వార్త, తంతెద్వారా సంభావణములలోనుండి 
ని స్తం తీ వార్తా ప్రచారము వలెనే ఇయ్యదియు సాధ్యమే. 


HOST ES రాంఘర్‌ To AMT’ (ప్రోత్సాహము 
చొర Bh. ఆంధప త్రి కాధిపతుల అమూల్య సహాయము లభించెను. 
Sook యా (గ్రంథము అందుబాటులోనికి వచ్చెను, శ 
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పంథాలో యిమిడియున్న నిద్ధాంతములు సర్వణన సమాదరణీయ 
ములు. కాన So HW యో విధానమును అభ్యసింపవచ్చును. 
రాజన్యుల సహాయము పొంది, ఉత్తరో త్తరపరిశోధనలను జరిపి 
ఆ ఫలితములను యా (గ్రంథకర్త ఆంధులకు అర్పించుగాకం 

ఆంధులకేకాగ అఖిల భారతీయులకును, అఖలమానవ సము 
దాయమునకును యీ విధానము ఉపయోగపడుటకుగాను యీ 
(Yaga హిందీభావలోనికిని ఇతర భామలలోనికిని అనువదింప 
బకునని ఆశించుచున్నాను. దైవాన్నుగవామువల్ల తగిన తరుణమున 
అయ్యది అను[గ్రహింపబడుగాకం 


వృసవైశాఖ, బృ A mena సీతారామశాస్త్రి 
గసరువారము ( Qu—a—Ya 
a 


CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


N 


-` CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


1 
4 


d8 
S7 


Leo 


గాలియాత మొట్టమొదట వినయా శ్రమములోను, తదుపరి 
చెన్నపురి East, మైసూరుపాలెన్‌ యోగశాల, ఏలూరు 
ఆంధ్ర రాష్ట్ర Se RS (ప్రదర్శనము;, రాంనుర్‌ BOAT (పదర్శ 
నము, DoS నే తానివాస్‌లో Ê మహా త్మాగాంధ్‌గారిబన, పండిత 
జవహర్‌లాల్‌ NN బనలోనూ (ప్రదర్శింపబడి శీ గొల్లపూడి 
నీతా oee. దీనబంధు సి. ఎఫ్‌, ఆండ్రూస్‌, KPD బులుసు 
సాంబమూర్తి, యోగశాలా డైరెక్టర్‌, (శ్రీకృష్ణ మాచార్యులు, È 
నుహాజేవచేశాయి పండిత జనవహారొలాల్‌ ao రాష్ట్రపతి 
మౌలానా అబ్బుల్‌కలాం అజాద్‌ మొదలగు Saran కొని 
యాడబడినది, “క్లో. SLES షాద్విదుపాం' అని కాళిదాసు చెప్పి 
నట్లు మవాత్సరితోవమున న్నాశ్రమ సార్థకమైనది. పాఠకులు యథా 
¥8 దీనివలని మేలు పొంబెదరుగాక యని సకలాంత రాత్మయగు పర ' 
మాతుని (ప్రాక్థింపుచున్నాను. గాలియాత (వచారమునకు సకల 
విధ సహాయముచేస్తి అడిగిన బే తడవుగా, Tord (గ్రంథమునకు 
తొలిపలుకు (Tr? యిచ్చిన శీ గొల్లపూడి నీతారామశాత్రగారికి 
ఆజన్మాంతేము బుణపడియున్నాను. గాలియాత (గ్రంథమును తమ 
sare" (పకటించినందులకు È ఆం ధష్మతికాధిపతులకును, చిత్తుకు 
సాపు (వానీయిచ్చిన చాలకని పర్న TO సింగ రాచార్యుల వారికిని 
మిక్కిలి కృతజ్ఞుడను, 


RUE : శేషభట్టర్‌ వీరరాఘవాచార్య, 
శింగరాయకొండ Bem Ho. 


——— 
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53-5 ఇండియ౯ నేషనల్‌ To RO 
ఖాదీ గ్రామోద్యోగ Ss. 
రామగథ్‌ _ 
| 19-8-1340. 

(తీ వీరరాఘవాచారిగారు ఖాద్మీవదర్శి నీలో 18-వ నెం 
బరు కీగెమోడ తవం శకికభారం వూరామాటి గాలిలో 10 నెక 
నులవరకు కేలుతూవండిరి. వారి ఈ ఆశ్చర్య కౌతంకం వల్ల 
దర్శకు లందరూ (Sam, Bo, 

రమావల్ల భ Sya. 
(వ్యవస్థాపకుడు-మనోరంజన విభాగ్‌) 
WA IAA 
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అంకితము 


— 


గాలియాక (గ్రంథము 


BARTA కారణ భూతుడును, సకలాంత రాత్మ 
di, ఆపత్సఖుడును, నింగరాయకొండనివాసుడును, 
WON Bs మును, అగు (3) 'యోగానష్ట లమ్మీనృసిం 
హాస్వామివారి పాదకమలములయందు పరమభక్తితో 
సమర్పితమయినది. 
(గ్రంథకర్త; న! 
శేషభట్టర్‌ నీరరాఘునాచార్య. 
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| గాలియాత 


| (స్వానుభవపూర్వకృమెన యాగవ్యాయావు శాస్త్రము) ' 


| గాలియీత (గ్రంథరచనకు : 

| పౌతంజలక్హకూగనూూ త్రములు mu Tatan, వృత్తులు అష్టోత్తర 
శతోపనిమత్తులు, హకయోగప్రదీపిక్క యోగవానిష్టమ్ము కళయోగము అహైదకవురాణ, 
శృతిస్మ 3? ఇతిహాసములు - శ్రీ స్వామి vera పరమహం'స్క లో వివేకానంద 
(ప్రభృతుల యో'గానుశాసనములు a T రచిం 
చిన 85, ag s3 వై జ్ఞానికగ్రంథముల SYom ఉపకరించినవి, 


| s యోగేన రోగవిరతిః చిత్తవృత్తి నిరోధనం 
అణిమాచ్యా విరాసశ్చ భోగమోమో భవ 2. 


' జననము : 

| Hg Bb) శాలివాహన శతాబ్దములు 1822 శ్ర, కార్వరినామ koss మాష్టశిర 

| శుద్ధ చవితీలు (26-11-1900) సంటూరు జిల్లా Kontan Tors చిలకపెడు [గ్రామము 
శేవభట్టరు, తిరునలాచార్యులభారి 2030) యగ కనకమ్మ గారి గర్భవాసము 


| నయ్‌ 
| D 2030002. 
| Tag: 
| నాది పుట్టుకారకపు శరీరము. ret Sa (త్రమునందు సుద్ద పదుచుండైను, 
పుష్టికరమైన ఆహారము కావలెను. కెండురోజ్ఞలు పప్పు aant C బలహీనముగా 
నురొడెడిది. నా తొమ్మిదనయేట నా 39 నన్ను సంస్కారము చదివించుటకు మదరాసు 
| నకు 24 DÉ దూరములో నున్న శ్రీ పెరుంచూదూరునకు తీసుకొని BIS. ఆది చాల 
' Bk ప్రదేశము. అక్కడనుండు వారిలో 100 8 80 మందికి Dr బుడ్డో యేనుగ "కాలో 
వుండక తప్పదు. ఇట్టి (ప్రదేశములో నాక 17 వ యేడు వచ్చువరకు 'చేవవిద్య చదివి 
8d. తోటి విదార్లోలు DB 10 గంటల వరకూ, తెల్లవారుజామున 8 గంటలనుండియ్ము 
| SSH MN A నాకు ws యుండియు చదధువలేకుందును, 
ay se పట్టుబట్టి నెలరోజులు చదివితినో మరల 


- 


| 


CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


2 గాలియోత 


"నెలరోజులు పడక చెట్టువాడను, ఐనను బుద్ధిబలమున ల్ల ప్రతి Ts లోను B 

యగతాంబూలము. అన్ని పరీక్నేలలోను మొదటి తరగతిలోనో, “రెండవరరగతిలో కో 
S GHER తిని. అమిళమైన పిరికితనము. NOT కారణము శేకన్నను యేమేమోగబులు 
సలులుగా నుండును. చిందరవందర, చీకాకు ముకో_పితనముు జా Ê. మా అమ్మ 
యెప్పునూ లేవ్యమో K Sa Si యిస్పించుచూ వుంజేది. నా soa యిట్లు 
గడచెను. మా అమ్ము పరమపది శ్రీ సెరుంబుదూరు వదలి చిలకపాడుచేరితిని. 
Laid చాలురకు స కాలము గడుఫుచుంటిని. నాకు 16 న మేట 
నుండియు Sor Tasos శుక్లము పోవుటయు, స్వప్నస్టలనమును విస్తారముగా వుంటూ Ho 
"డెను, Sgi SS Ss Ski. తింటూ తిరుగుతూ కలాసా-గాన్‌ వుంటూవచ్చితిని. 
19 5 యెడు (ప్రవేశించెను. 


వ్యాధివ్యక్త క మగుట: 


ఒకనాటి సాయంకాలము చేను వై పుచెళ్ల మాబంధువులు wT మంచి వం 
కాయలు పంపిరి. వరుసగా వారంరోజులు WS, Door, పచ్చడి Krio, గు Das 
చేసుకొని అందరము తింటిమి, నా కర్మమే BOVEL. వంకాయలు ముగి a మరు 
నాడే ఉదయము గుండెలో మంటగా బరువు గావుండి BA HGS EMH. Hoa wre 
పడుచుండెను. ఆరోజు మొదలుకొని వుదయ'వేళ్ల మామూలుగానుండు ఆకలి త్న గిపోయిను' 
మధ్యాహ్నము 12 గంటలవరకు ఆకలికాక యేమో వీకాకగా వుంటూస్స్‌న్న ౦దున 
వుదయభోజనము మానివేసి తిని, ఇప్పటివరకు SESMS నేమో యెరుగని గాకు యీ ze 
చాలా OSES నుండెను. 


TAP వైద్యము : 


aN Ra" ఇట్లుండ నొకనాడు-. మా [soot వై ద్యనామధారియై పామర జనులవల్ల 
sara 200 . ఒకాయన ఇత్తడి Shot కొన్ని కణికలు పెట్టి చానిని. 

Zo Dg చంకలో పదుగుగికి కనుపడునట్లు "పెట్టుకొని మా వాకిటగుండా È పోనుచుం 
చెను. ఆయిన నాకు న్నేహిశుడే లెండి. అను నీజమైన మై ద్యుడనే అప్పటికి నాక 
నమ్మకము ! వానినిపిలిచి చేయిచూపించి నా వృశ్తాంరమంలేయు చె చెప్పగా-విని “SH ; 
Gatos, Hro పూటల్లో. పోతుంది, మా. యింటికిరాండి మందిస్తా” నన్నాడు. oe 
PAS నాలుస బొట్లు 'మంఛినీళ్ల as తిప్పి ' SKS RS. (శౌగితిని. పండ్లు 
పుల్ల గా పులినిపోయెను. ఇద్‌ Bra, మా తౌతగార్తు Satu రాజులకొరకు 
రయారుచేని నారు. మేము దీనిని ముఖ్యులకు వాడుదుము 3 దీనివలన "సకల వ్యాధులును 
తీరగలవ్వు న్నే సామువలన మో. కిచ్చితిన నెను, శండురూహేయలు సమర్పించుకొంటిని, 
యొట్లో - మూడురోజులు . ఆ మందుతో. KA. గుణములేదు. కొన్నాళ్ల కు 
snowed, By నికరుప పసుపు పచ్చరంగుగల పేరుగా . మారినది. såg, 
మతిశళయించినది, eS మామగారి వరుసలోచేరిన మరొక వృద్ధవై ద్యుని "వద్ద 
మందు BUDAN sass, Pomas go GE పుచ్చ rasa క్రలు) అన్న 


CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


యోగ వ్యాయాను శాస్త్రము : 8 


WA సింధూరముతో మూడు సంనర్సరములు గడిపెను, మొదట మొదట కొంచెము గుణము 
కనిపించి నట్లుంచెనుకాని చా ధిమ్మాత్రయు ముదురు చుచేయుం'డేను. (ప్రథమమున మిరియపు 
గింజంతేమ్మాత్రకు కలిగెనసణము మూడు'సంవర్సరముల అనంతరము గచ్చకాయంత మాతకు 
కూడ కలుగకుండెను. w 225 యేట వ్యాధిస్ట్‌తి (శ్రిందితీరుగానుం డెను, మధ్యాహ్నము 
12 గంటలవరకు ఆకలికాకుండదుట్క eS తినను BOS మూడుగంటలకు పైన, అన్న 
పానములు వమనముగుట్క 24 గంటలు తలకొొద్దిగానో నొప్పగానో నొప్పి, శరీరము. Sata 
చుట్ట 000759 g కడు స్వల్చ్బమగుట్క శరీరము మిక్కిలి ia, BS, Bara 
నం 'దేభాగమునందై నా Tod స్వల్చ్బమగు చెబ్బతగిలినా ఆది Goze చీముపట్టి అధమము 
ఒకటి రెండు మాసములవరకు మానకుండుట్క అర మైలు దూరమునకై నా వడిగానడువలేకం 
డుట్క కాళ్లు తీపు, voli, ర్వా తింబవళ్లు BN, కఠినముగా మందుపుచ్చు కొశే 
వరకు విరేచనము కొకుండుట్య వుయ్యాలపలకమిద కూర్చొని వకవూఫూగి చాకండ్లు 
గిర్రనతిరిసి' ఆరగం3ు పండుకొనవలసయుండుట ఎన్నని చెప్పను, HE బరువనిపిం చెను, 
ఆయు క్వేదవై ద్యము : 

ఈ ఠరరుణములో బెజవాడలో వుద్యోగము KATH. అక్కడ ఘనవై ద్యులతో 
పరిచయము కలిగను. WTR) SH) పరీతలుచేగిరి, వ్యాధి. “HFSS HII” ri 
పూర్వ్యరూపములు కలవనిరి, త్వరలో తగినచికిత్స- చేసుకొనకున్న దుస్సాభ్యమనియు 
చెప్పిరి. ఇవ్వగలమందు లన్నీ యిచ్చిరి. తిన్న న్నాళ్లు కొంచెం వుపశేమనముగా వుండేది. 
'నాలుగుదెనములు మందుమానిన్యా ఒకర్మాత్రి నాటకాని కళ్లి Siang, కొంచె 
ముకులాసా-గా వున్నదిగడా అని న్నేహితులతో కృన్ణ యిసుకలో కొంతదూరం నడి దినా 
యెప్పటికా OD. వైద్యులు విధించు నియమముల్మా రామరామ! "యేం చెప్పను, 
వాటిని జరిపే టప్పటికి తలప్రాణం తోక కొచ్చేది. పెద్దగా తుమ్మగూడదు, Ba. 
నాటకాల TÉKS. 'వారయునకు కెండుపర్యాయములు నొరియావానిచేత తలంటు 
స్నానము. కూరలు మొదలన సమస్తం Bows A పచనము కావలె, పండ్లు 9357, 
పాలు TASS. ఇంట్లోవాండ్లు నా కొరకు తయారుచేసే ' హరనార 
లకు తినుబండములకు మితిలేదు. we Tad రుచింపదు. ఇంతటితో 
ముగియక కేట్లాగవై ద్యమున్నూ కొంతకాలము. జరిగను. ఆయుశ్వేదమునందు 
కొంత పరిచయము FORSA. Wry So A Baro ST రా 'జొవభములను స్వయముగా 
తయారుచేసుకొని నేనింఛితిని, మొ Bares యోచీకి కృావిధానము ఆరుసంవత్సరములు 
జరిగినది. "నాలుగువేలలూపాయలకు పైగా (ద్రవ్యము IKA. తళ్కాలోపళమన మే గాని 
వ్యాధి నివారణము కాలేదు, కాని హెచ్చపండుట గనునింపదగిన విషయము. 


తొట్టివైద్యము : 
ఇట్టు జరుసచుండ నొకగాడు చీరాలకు న్నేహితునియింటి! BP తిని, "అతన 


"నేనూ కలసి బజారుకు వెళ్లుచూ పేపరు చదువుకుంచామని 233 వెళ్లగా అక్కడ 
చాపమిద కాగేగారి అభినవవై Mev Sy మున్నది, తీసుకొని వై ద్య|గ్రంభము was 
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4 ' గాలియాత 


ఆశత్యాతురతతో చదువు వాడుకచొప్పున్న అక్క_డక్క_డ కొంచెము కొంచెము చదివి 
పిమ్మట యింటికి తీసుకొనిపోయి వారంరోజులు YR బహ శ్రద్ధగా Sanga. 
నా శరీరమందలి సీతిగతులు అందు అచ్చుగుద్దినట్టు $905 vt bs కుని By 6 


పడితిని, చికిళ్సావిధానము Siig క్రమము శష్ట్రసాధ్యమనిపేం చెను. కొందరు న్నేహిశు | 


లును యీకాలముసకు యీ(ప్రకృతివై ద్యము మిక్కిలి అనుకూలమెనది చేసిచూడుమనిరి. 


సరియని (ప్రారంభించి తిని. T "నెమ్ముదెగా గడిచెను, ఫూర్వముండిన TE 


నశించినది. చిక్కి. శల్యావళిష్టుడవై తిని, కూర్చొని లేచుటకుకూడా సాధ్యపడలేదు. 
అధమము "సంవత్సర మునకు WM జరిపిననేగాని గుణము కాన్చింపదని ఆగంధమునం దే 


L చూపబడిన కొందరి చికి త్భాక్రమమువలన తెలియ'నాయొను. దినమా | 


డుపూటలు మంచినీళ్లు దూరమునుండి తెచ్చి తొట్టికిపోయుటకు శాచుటక్కు ovg 
a యిద్దరుమను ష్యులకు HAT పనివుండైను, తొట్టిమొదలగు వైద్యోప 


కరణములకు (దవ్యమధికము గా కావలగివచ్చాను, sby ford లింగము పొత్తి 


కడుపు రుద్దుకొనుట్క యెజ్ఞినియెండలో పండుకొనుట, శరీరమునకంతటి! ప శ్యేకావయన 
ములకు ఆవిరిపట్టుట్క HS క్‌దాసములు చేయుట, పొద్దస్తమానము BAST పొత్తికడుపు 
ననో మకెక్క_డనో మట్టితోప ట్రీలుచేసుకొనట, పొట్టుతోవినిరిన నోధుమపిండినమలుట్క 


పచ్చికూర కాయలు dst, వుడికించినన్నూ “Aon, చక్కెర, మొదలగు సాత్విక | 


Soy MoR నా చేర్చక వప్పగాతినుట యింకా యెగా 
sy కష్టములకోర్చుట నా కలవిగాని పనియయ్యెను, తొట్టి వై ద్యముచేసి బలహీనులై 
నీరు వచ్చి చచ్చినవారి నమ్మదగిన ED) oY రలు Bows. L వైద్యమును చేయు 
నప్పుడు SPDT యేదో కొంచెము తినుచుండువాడను. ఈ చికిత్సా కాలములో 
ఆ కొంచెము తిండికూడా పోయినది. చస్పీడితిండి రుచించలేదు. రాజమండ్రి మొదలగు 
లములకు వెళ్లి అచ్చటి పకృతి వైద్య శేఖరులను కనుగొంటిని, చప్పటిపదార్థ ములను 


తినలేనంటిని. రుచిలేదంటిని, “GOETH, WA పచార్షములయందు లేదు, ఆకలియం | 


'దున్నద్కి అలవాటుయం దున్నద్సి తినగ తినగ చేయు తియ్యనుండు.” ఆన్నారు. తినండి, 


క్రమముగా అదే కుచిస్తుంది అన్నారు. ఫలాహార ము త్తేమమైనది. మానవుడు goys | 
కుడు. (ద్రవ్యవసతి Gs Tho ah, కమలా నారింజ, dg, అరట్సి లేత. 


ToPo, Ses సీపండ్లు, చాదంన్నగైరా పప్పులు తినుమనిరి HANA ఫలహారము 
పారంభించితిని. మాసం రోజులు నెమ్మదిగా ASEH, ఒంటిలో కొంచెము బలము 
SHH. (బతుకగలనను ఆశీ పొడగశ్తైను. "కాని యేమి(ప్రయోజనము* ఈ మాసం రోజుల 
ఆహోరముసకు Bo గట్టగా EO రూపాయలకు IT ఆయెను, ఒకనిపొట్టకు ఇంత దవ్యము 
ఖర్చు పెట్టుట మిక్కిలి అన్యాయ HOLDS. Dar నా ఆర్షీకస్‌తికి ని పద్ధతి oA 
నడి గూడా కాదు. మరణమే మేలనితోచి చాల దిగులు ఇెందీతినీ, 


ఆరోగ్యాదర్శము ; 
1926 జనవరిలో శ్రి మహాత్మా గాంధీగారిచే విరచితమై శ్రి పుచ్చా వెంక 
(టామయ్య గారిచే ఆం ద్రీకరింపబడిన' “ఆరోగ్యాదర్శము? ఆను (గ్రంధము, పకృతి వైద్య 
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గ్రంథముల శేట్లాసనుచూచు సందర్భములో కంటబడెను. వెంటనే తెప్పించి సాకల్య 
ముగా చదివితిని. అందు వ్యాయామముయొక్క ప్రశ Sg, నడక, వ్యాయామము 
యొక్క (s3, MOG TS ప్రభావము “నాకు కొంచెము కాగా f 333, 
TR» వ్యాయామము చేయగలను” అని నిరాశజెందువానికి వుత్సాహజనకమన * 
kai సజ్జపుబండి YG, మొదలగు వినయములు 'నామనిస్సునకు చక్కగా నతికిపోయి 
za. eT వ్యాయామో వ్యాధినాశాయ్మ పౌదచారీతు భోజనం .. (వ్యాయామము 
వ్యాధులను Stes bases. (శ్ర వనడుచువాడు Sr. భుజించును.) అను వాక్యము 
"లును జ్ఞాపకమునకువచ్చినవి. anaa ఆరోశ్యాదర్శో_క్త చికిశ్సను (ప్రారంభించితిని. 
మొదటిమాసములో వుదయము రెండుమైళ్లు సాయంకూడా UD నడిచితిని, అలసట కలి 
గినచో మధ్యమధ్య కూర్చుంటూ, మరల నడచుచూ ra మిద సంఖ్యను Fg 
చేయుచూవచ్చి తిని. కెండవమా సములోనడు చుట సుఖమనిపించెను, మూడవమాసము నుండి 
వుదయం ఆరుమైళ్లు సాయం నాలుగు మైళ్లు చొప్పున ఆరుమాసములు నిండువరకు నడిచి 
తిని, Boss మాస woog “వుదయమున US పదిమెళ్లు 
నశచుచుంటిని. ఇట్లు మూడుసంవల్సేరములు జరిగెను. నెలకు 20 రోజులకు Ms 
నడచుచుంటిని. యెండాకాలములో మా[తము దినము విడచి దినమూ రెండురోజుల కొక 
సారీ 'సౌకర్యముకొలదీ నడిచేవాణ్ణి, మొదటి ఆరుమాసములలో Sa B KIr 
10 రోజులై నావదలినట్లు గుర్తులేదు. ఈచికిక్స (ప్రారంభించిన వారంతోజులశే “gu tas 
ఛరిపడెను. తొట్టి 3 వై ద్యకాలములో చప్పగా రుచింపకన్న పచార్త ములు యిప్పు 
డమృతోపమానమే లయ్యెను. “ఆకలి కొలది అన్నము” అనుసామెర జ్ఞ BR వచ్చెను. 

పూర్వము విశేవ పీతికరములను Sy, Gow, Tes, మసాలారయందు చెగటు 
OHS. మొదటిమాసములో మొదటివారము గడచినపిమ్మట కూరలు, Yo, చారు 
SR రాలలో చేయు మిరప్పాడి నోరుపట్టకపోయెను. "నెలాఖరువరకు తిరుగమాత కాయతో 
ఫరిపుచ్చు కొనుచుంటిని. Tons nos CASS పట్టనందున TED పూర్తిగా మాని 


శ ఒక అజీర్లరోగి vas వై ద్యులవద్ద ఆనేకమందులుతిని విసీకి వేసారి AT 
గొప్ప WY, క్ట రువద్దకువచ్చి తన సంగతి GD KKM విన DDH. ఆయన (ప్రతిదినము 
4 మెళ్లు AN వ్యాధి నళించుననెను. రోగి అరమైలెన నడువలేని చేను నాలుగు 
మెళ్లు aaah వల్ల శగానిపనియని నిస్ప నా Foss. Tag వకనాటి సాయము 
Kop Gnodor పోవుచు (త్రోవలో రోగినిచూచి కూడాపిలుచుకొని కొంతదూరముపోయి 
row యుక్తిగా జారవిడిచి తీసుకొనుటకు దెగునట్లు నటించగా మరియాదకొరకు 
యికను ;కిందెకిదెగి జాటీయిని - , యెక్కునంతేలో బండిని వడివడిగా తోలుకొనిపోయెను. రోగి 
తిట్టుకొంటూ విధిలేక కూర్చుంటూ కూర్చుంటూ నెమ్మదిగా యిల్లుచేరి ఇమటపోవునట్లు 
చీడీనీటిలో స్నానముచేసి కర కర ఆకలియగచున్నందున భుజించి 3 పండుకొగాను. Tọ 
యంతయు చక్కగా He Sihh. మరునాడు వుదయము "కాల్రవర్తి( a కలాసా-గాను 
ఆకలిగాను Hous. =f, రు స్‌ యితనివద్దకవచ్చి నడకయందలి మంచిగుణములను బోధిం 
చెను, ఇత్రడును oe (ప్రతిదినము నడచుచూ ఆరోగ్యము SOT. : 
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తిని, చింతపండు కొద్దిగా వాడుచూ వచ్చితిని, డవనెలలో  పులుఫపుకూడా పట్ట. 
నందున వుష్పుతో గడపితిని, నాలుగవనెలలో వుప్పు సగానికి Dm Thon. ఐదవ. 
"నెలలో అడపా దడపా స్వల్పముగా వుపయోగించితిని, ఆరవనెలలో Fáy yr Bm 
చాలించితిని, కూరలన్నియు ఆవిరిమోదకాన్సీ తసపాటి నీటియందు గాన్‌ వుడికించి Rong, 
మినప్పప్పు, Bor, తిరుగమాలేచేసి వాడుచుంటిని. We, పకోడా మొదలగు 
చఛత్యుములయందు పరిమళము కొరకు కొంచెము జీలకజ్టచేర్చి "నేతితోచేసుకొనుచుంటిని. , 
తీపి పదార్థములన్నియు చక్కెర చేతితో చేయబడిన, పూర్వము చక్క_గా భుజించ 
"లేక SIEF భుజించినను ఆరిగంచుకొనలేక కక్కుతూ 'అవసపడుచూ వచ్చిన "నేను, 
మొదటిమాసము ముగియులోపలే అన్నము పప్పుకారలా పెరుగు మొదలగునవి 
శుష్టిగా భుజించి అరిగించుకోగలిగెతిని, ఆరుమాసములు F §oSGHSG)BE 20 Bison 
"పెరిసితిని, మూత్రమునందు పోవు శుక్లము పూర్తిగా కట్టిపోయెను, అజీర్లమనునది అసలే 
Sh. దేహమునందలి నెనుకటి లోపములన్నియు పోయి తేజోవంత మయ్యెను, | 
(ప్రతినిత్యము వ్యాయామానంశరం పావుగంట విశ్రమించి కోనేటిలో దేహమంతయు. 
చక్క గారుద్దుకొని వుదయము PORN) Si, సాయం కంఠస్నానము చేయుచుంటిని. 
ముక్కు. సందులగసం'డా HOLD) వదలుటవలన To, కంద్లుచల్ల గానుంగైను, ఆరోగ్యా | ; 
దర్శమువల్ల ఆరోగ్య భాగ్యము లభిం చెను. : | 
BOW) (ప్రారంభించి నప్పటినుండీ భగవంతు డిచ్చిన పాదములను, 
వాడుకొనుట తప్ప మందులక్షై వక్క దమ్మిడియైనా కర్చు పెట్టలేదు. ఇందులోకూడా నక | 
గొప్పచిక్క్ల లేకపోలేదు. సర్యేంద్రైయోపళమనకరమా పరమ్మపశాంతేమా అగు. 
ON చదువునక్రో సంథ్యకో, కవిత్వమునకో శిల్చకళకోో కార్యాలోచ | 
నో వినియమోగింపవలన్‌న దానిని (ప్రతిదినము నడకకు Ton మూడుగంటలు వెచి/ంపవలె | 
నన్న నాక ప్రాణాంతకము గా నుండెడిది. Sros రేకలు యీనడకయొక్క_ మంచి |. 
గుణము లెరింగియుండియు విసునచే దీని నాచరింపరైరి. మరికొందరు TUGU | 
వలన కాలముదొరకక' వు'పేశ్నీంచిరి. వర్షాకాలములో చలికాలములో దీని కప్పువప్పుడు |. 
వర్షాద్యుపదవమువలన (ప్రతిబంధము Torino. అచారోగ్యము గా నున్నప్పుడు నడ, 
చుటయం 'చెంఠతవు త్సాహ Logs? ఆరోగ్యము కలిగెనపిమ్మట అది సన్న Rondo. | 
సుఖముగా నుంటిమికచా యెందు కీపీడ యనిపించుచుండాను, అప్పుడప్పుడు ౧౦, AXA, 
౨౦ "నెలరోజులుకూడా నడక మానుచూ వచ్చితిని, NOTH SOMA OIG wires By. 
"కాని శీతకాలములో మాత్రమ పదిరోజులు నడక మానినచో అజీక్షమోో జ్వరమో తప్పక © 
తలయొత్తుచుం డేది. సాత్వికప దార్థములం రుచించకుండేవి, "నాలుక Day, Gn | 
కారములను కోళేది. asst సా త్వికాఒహారకాలమునందలి బలో తాసాము లుంటేని 
TH. మరల వానిని వదలి నడచుచూ సుఖపడుచుండెడివాడను, 1981 సం! | 


శ సాత్విక్క రాజస తామసా ఒహార విఖాగమును గుణాగుణములు, (పాణాయామ | 
వి'ఛేదముల్సునాచే రచింపబడిన “| ప్రాణళ Pur (గంధమునంచు విదముగా నెరుంగదగినబి. 
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యోగ వ్యాయాను శాస్త్రము ! 7 


అగస్టు WHows మాసములలో కొన్ని కార్యకలాపములవలన నడకమానవలసీవ చ్చెను, 
ఆహారమును మాత్రము సాత్వికముగానే తీసుకొనుచూ వచ్చితిని. శరీరము న్లూలించి అక 
PEET జ్వరమువచ్చి మూడుమాసములు పడకబెట్టించెను,. పూర్తిగా PAN 
టికి మరి మూడుమాసములం SH. రెండు మూడుగంటల నడకవలన కలుగు పరిశ్రమ 
పదీ పదిహేను నిమిసుములలో సిద్ధిం చుమార్డ మేదై నా Bord ఎంత'కాలమిట్లు Cs 
, Spot పోక తప్పచాయె యెట్లీశ్వరా | అని చింతించుచుంటిని. హళయోగ (ss 
కయ్సు a యోగ్యగంథములును చూచు భాగ్యము లభిించెను. [పాణాయామ jas 

+ ISS చక్కగా SKIES. దైవము చేయునదంతఠేయు basi అను సామెత 
చొప్పున వ్యాధి యోగజ్ఞానము నిచ్చెను, 


(ప్రాణాయామము # 


1932 ఏ(ప్రిలులో (పాణాయామమును (ప్రారంభించి తిని. అేకవిభములగు ప్రాణా 
యామముల చాచరించితిని, ముఖ్యముగా రండు ముక్కుులగుండా వెలుపలి | పాణవాయు 
వును వేగము గా (సశేబ్దమగా) లోనికి పీల్చ, ows. FEWEST నిలుపగల మట్టుక హృద 
"యమున DDE, పిమ్మట మెల్లగా (iya) లోని గాలిని ₹ండు ముక్కు_లసంగా 
వదలుచ్యూ చేయు (పాణాయామమును చేయుచూ వచ్చితిని. "గాలిని లోనికి Sonts 
సూరకమనియా, లోననిల్బుట కుంభకమనియు, వెలుపలకు వదలుట 'శేచకమనియు చెప్ప 
బడుచున్నది. పాణవాయువును ఫూరించునపుడు ప్రాణో బ్రన్మా (పాణము WA 
స్వరూపము) అనివుపనివత్తులచే కొనియాడబడిన |పాణవాయువు CNOSD సమ స్ప 
కళ్యాణ గుణాత్మకమైనది. చీని మూలమున అహింసా సలత్యమ[కోధః అని గీతయందు 
వర్ణింపబడిన 'సద్దుణము లన్నియు మనయందు (ప్రవేశించుచున్నవి మరియు (పాణవాయువు 
సర్వవస్తువులయందలి మాలిన్యమాన హరించి పరిశుద్ధపరచు స్వభావము Yoa, గాన 

Mar దేహము నందలి మాలిన్యము నంతయు దహించు చున్నదనియు, పూరించిన (పాణ 
Sage, Koja నపుడు అహింసాదిగుణము లన్నియు నా బేవాములోని "పతి 
అణువునందునూ Bon పోవుచున్నవి. మాలిన్యమంతయు హకింపబడు చున్నది, 
అనియు, కేచించు నపుడు నాలోని హింస, అసత్య Ur చేహ మాలిన్యము 
తోబాటు వెలుపలికి పోవుచున్న వనియు, తల౦చు 
చుంటిని.” ఇట్టితలంపుచే నాలో అద్భుతమైన పరివర్తన Beye ays. ఇెడ్డసణ' 
ములు [క్రమ(శ్రమముగానన్ను Sio మొదలిడెను. మంచిగుణము లలవడు చుం'డైను, ' 
ైవకార్యములయందు (ప్రీతిహెచ్చెను. నా పరిసరముల ప్రజలు నన్ను ఆదరించుచుం 
a8. ఇతఃప్రూర్వము "నే నన్న లృణముగా Rw తలంచనివారలు నాకు adat 
చుండిరి. 


* (ప్రాణాయామ (ప్రభావము (ప్రాణాయామ విధానము (పాగాయామము 
యొక్క_ స్వా భావికక్వము మొదలగునవి నాచే రచింపబడిన ప్రాణశక్తి, అను (గ్రంథము 
నందు చూడదగినవి. Ai 
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శీవల చేహబలము (ప్రయోజనశారి కాదు 


Col 'చేహబలముకన్న సణబల మెంఠగొప్పది * పాణాయానుకాలమునందే | 
కాక (ప్రతిదినము ఒకగంటకాలము Sh Toba దేశమునందు కూర్చుండి Kos dy | 
మామూలుగా శ్వాసను తీసుకొనుచూ విడచుచూ మంచిగణములన్నియు లోనికి చేరు 
చున్నవనియా, ఇెడ్డసణములన్నియు వెలుపలికి పోవుచున్నవనియు, తలంచుచో ఆరు 
మాసములలో యొంకటి రాతసుడైనను సాధుపుంగవుడుగా మారితీరును. పిమ్మట యిశని | 
యందు చేరిన సద్దుణములు bods సత్కా_ర్యములను చేయించును. చేయబడిన సత్కా | 
ర్యములు రయేకో _త్తరాభివృద్ధి జెంది BS నూనవులను సంకసపరచును, సకలసద్ధుణ | 
ఖనియగు యికేనిదేసామునుండి పరిణామ కమమున వెలువడు Taja తోము ' 
సోకిన S iHD సణో Tar మార్చి చేయగలను. ఇట్టి పురుషుడు నూటికి | 
ఒక్క_డుండుచో యిళిని సాపాచర్యమున మిగతవారందరు సత్పురుషులు కాగలరు. గుణ. 
చింతన లేని కేవల వ్యాయామము SHES a "పెంచును. పశువులు స్వేచ్చ గా తిరిగి, 
తినుచున్నవి. మదించి అడ్డమువచ్చినవారి నెల్ల కుమ్ముచున్న వి. $8 వ్యాయోను పద్దతి | 
కూడ యీ రీతిగానే యున్నది, కొంచెము వంటిలో బలము పెట్టగానే యెవరిమోదిైకై నా. 
దూక యత్నించుచు న్నారు. వ్యాయామమన్ని శాడీకనమనిపించు చున్న ది. గారవస్తులు | 
దీనియందు చొచ్చచారుటలేదు. వ్యాయామపరులు Ta చేయు వా యామమువీలన | 
HESS వ్యాయామమునకు కూడ అ SOSH కలిగించుచున్నారు. తన్నివారణకై. 
వాంయామముచేయు |పతివారును గుణదింతనచేయుట మంచిది. చేహబలమునకు తోడు. 
నణబలముకూడ నున్నచో బంగారమునకు 'తావియలవడినట్టుండును. Kao, బలమునక్క | 
నీటికి కట్టవంటిదిం కట్టలోని నీరు కాలువలమాలమున 2x50 చేరి పంట 36085. | 
సణవంతడు Ker చేహబలమ్ము (ప్రజాబలమ్యు.. కీ Boran, స్థానబలము మొద. 
లగవానిని వృద్ధిపర చుకొనును. గుణహీనుడు బేవాబలము For Ese USS SEE కట్ట | 
BAS నీరు Bom నాశనము చేయునశు ISH, లోకులను SE పెట్టుచున్నాడు. E 

| 


"శీను చేయు యీ (ప్రాణాయామము సణచింతనతో కూడినది కనుక 'చేహాత్మలను | 
సమానముగా వృద్దిలోనికి తెచ్చునదైయున్నది. చేయుటకు చాల సులభ Batas) ది. | 
కూర్చుని నిల్చొని నడుచుచూ వీలై నట్లు చేయవచ్చును. ఉన్నచోటునుండి కదలకయే | 
20 నిమినములలో పదిమైళ్లు నడచినంత పరిశ్రమను పొందుచు సుఖముగా నుంటిని. , 
ఆరోగ్యము కొరక అఆడుసశీసి అడుగై నను పెట్టుట కవసరము లేకపోయెను, కావలయుచో | 
20 మైళ్లేయినను నడుచు 8 యుంజెను, “నడకవలన అథఃకాయమునకు మామే. 
యెక్కువ వ్యాయామము కలుగును, (ప్రాణాయామము sos కరీరమున Fook (సమాన. | 
ముగ (శ్రమ కలుగుచున్నది 


పపంచమున సంచరించు స్వభావముగల జంతువులని యు పరిశ్రమ జేయుట, | 
విశ్రాంతి చెందుట అను కెండుకౌర్యములకు లోబడియున్న వి, YA పరి(శ్రమవలన ఆహార 
చంపాదనమ్యు By క్రియ DUSTA so bana అసారపచార్థవిమోచనము జరున | 
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చున్నని. విశ్రాంతిచే పరి(శ్రమించుటవలన _కెధిల్యము నొందిన అవయవములకు హాయికలుగు 
, చున్నది. ఇట్లు విడువక FONT oF sss జరుసచుండుటచే జంతువులన్నియు (ప్రకృతి 
నియమము ననుసరించి నిరోగముగనూ ఫూర్షబలవంతములుగను వున్నవి. ఆరణ్యకులలో 
సంచరించు జంతువులను చక్కగా పరికీంచినవారు వానిలో మనుష్యులలోవలె ముసలి 
వయసు తారతమ్యము "కానరాదని తము (గంథమలయందు Coboy to. కూలి నాలి 
WA జీవించు సామాన్య ప్రజలు కూడ చక్కని చాడీచలనము Yon రోగరహీ తులుగ 
నున్నారు. ఏ VFM చేయనవసరములేక దైవమిచ్చిన పాదములను RB ముపయోగెంచు 
కొనక సదా విశ్రాంతినిమాత్ర మనుభవించు సంపన్నళుమారులే యెక్కు_నగా రోగముల 
కాకరములగుచు న్నారు. ఇట్టివారి "కారోగ్యము YIR HAD F కొందరు బుద్ధిళాలుతు 
అ”నేకవిధములగు వ్యాయామముల 30008, 


œw a r ow ý 


('ప్రపంచమునందలి సకల (పాణులథరీరములలో నూ సగమునకు పైగా పాణవాయు 
వున్నట్లు T Syme నిర్ణయించిరి ఇంత అధికభాగము నిదె ఆ,కమించియుండుటచేత శే 
(వతిప్రాణియూ అన్నపానాదులవలె అప్పుశప్పుడుకాక దీనిని సదాతీసుకొనుటకు తగిన 
అవయన సన్నివేశ 'మేర్చడియున్నడె. ముక్కు_లసండా మామాలుగా మనము hoo) 
ప్రాణవాయువే నడికయందును వ్యాయామమునందును నా _స్పపాడాద్యవయవచలనముచే 
గలిగిన శ్రమచే నధికము గా ఫీల్చబడుచున్నది. చాన ర క్తము WAG బేహమారోగ్యవంతమగు 
wa. ఇది తలచుట్టి ముక్కు_పట్టుకొనుటనంటిది, కష్టమధికము. "కాలవిళంబసాన్యము, 
(ప్రాణాయామము నందన్ననో (ప్రాణవాయువు ముక్కు_లసండా వూపిరితిత్తులలోనికీ, 
అక్క_డనుండి చేహమునకంతటికీ వ్యాపించి ర_క్తమును శుద్ధిచేయుచున్నది. ఈ సులువా 
పద్ధతిని భారతీయు లాదికాలమునం కనుగొనిరి. 

కండలను కొండలవలె DDS వ్యాయామ పవీణులనేకులు ఆజీర్లాదివ్యాధులచే' 
ఫీడింపబడుచు నై ద్యులను సేవించుట అందరలెరింగినదే. |పొఫసర్‌ కోడి రామమూ 8 
"నాయుడు గారివంటి బలాఢ్యులు అతిమా(తౌదె MB wo పీడింపబడిరన్న బలమునకును 
ఆతోగ్యమునకు సంబంగ్గము లేదని Boos 8. బలహీనులయ్యాను by మహాత్మాగాంధీ. 
గారు ఆరోగ్యవంతులుగా "నెన్నబడుచున్నారు. కనుక ఆరోగ్యముతోకాడిన బలమే 
Kisa Tasya DOS యేనుగను రొమ్ముమె నెక్కించుకొనుట్క గొలుసులను 
గశైంచుట్కరొమ్ముమై రాళ్లనుపెట్టి స మ్మెటల చేళొట్టించుకొనుట్క 
మొదలగునది మా CR VBA SOWA సాధ్యముకాదు. 
ఆడవిజంతువులయందు పలారోగ్యములకు కొదువ లేకున్నను అట్టి పసబలము మను 
MOS చాంఛనీయముకాదు. Tor, ఓర్చు దయ మొదలగు సద్దుణములతోకూడి 
నదియు, తన నిత్యకృళ్యముల న నాయాసముగా "నెరచేర్చుకొనుట కుపయు Pass 
ad» అగుబలను త్యావళ్యకము. ఆటిది;పాణాయామముచే సులభముగా సీదెంచును. ఈ 
(పాణాయామమును "నేను 1984 ఆగస్టునెలవరకు చేసితిని, ఈలోగా మయూరాసనము 
oons. దీనిని "నేను 1984 గాస్టెంబరులో మొదలు పెట్టితిని, 
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10 ; గాలియాత . | 


మ.యారాస న ma | 
“నంట మిట్టలులేక సమతలముగా నుండు RoS చాపగాని పంచశగాని పరచు 
కొని గొంతుకార్నొని, -కాళ్గుముందుకువంచి, మోకాళ్లు కాళ్ల BH "నేలకగలునట్టు | 

పిక్క_లమిదకూర్చొన్సి రెండుముక్కులనండా ప్రాణవాయువును జీగముగాపీల్చి కుం 
DOD, మోకాళ్లకు జానెడు దూరములో Lor’ అరచేతులకు TIS పు వ్రేళ్లుండునట్లు | 
Ko EKO కలిపి Bow, wD కిరుపార్ళ పములయందు మోచేశులనుంచ్చి వాని | 
మిద చేహమునంరయు Som TY se MIO, తలను WE ల్పియుంచుట్క Pra | 
మని చెప్పబడును, ఇట్లు ఆరనిముసము నిల్చి చాలించి AN ap కూర్చూని లోని. 

గాలిని Dym వదలవలెను, దేహము నిల్బువరకు గాలిని పీల్చక' చేసేది. G 
నికి!!! 


మమున దేహము చక్కగా నిలువ లేకపోయినను అభ్యాసమునలన సరిగా నిలచును, 
poao రోగ Karan ఛెప్పబడియున్నది : 


S హరతి సకలరోగా౯ ఆళుగుల్మోద రాడీ౯ 
అభిభనతిచ దోపాక౯ా ఆసనం (శ్రీమయూరం 
బహుకదశన భుక్తం భస్మ కుర్యా దశేషం 
జనయతి జఠశాగ్నిం జారయే 'శత్కాలకూటం॥ 

Pera gr  మయూరాసనమ్యు Ket Worden rr 
రోగములను పోగొట్టును, SELESA వాశాది దోనుకుల నణచును. పులినినటియు 
పానినట్టియ్యు అమితము గా BX) Boke, ఆహారమును ఫూ 87 Ad os జేయును, జీర్షశ 8 
పుట్టించును. విహళుల్యమన (ya వస్తువులుపాల్సు deB, ఒశేదఫా Kao 
వినమగును ఇత్యాదు లాయుల్వేదమునందు. “చెప్పబడియున్ఫ వి) ఆహారమును సాము 
భస్మము చేయును. = 


f 


ఇది శీవలము TETEE కాక అనుభవమునకు మిక్కిలి సరియైనది, దీనిని 
_ప్రతిదినము ఐదారుపర్యాయములు చేస్‌నచాలును. గాలిని స్రూారెంచునప్ప డును, కుంభం చు 
నప్వుడును శేచించునప్పుడును (పాణాయానుకునందువలెనే తలంచునది: ఈ యాసనముచే 
౧౦ నిమసములలో ౧౦ మైళ్గునడచినంఠే శ్రీను కలుగుచున్నది, చేశా కారనుంతయు మోచే 
తులమిద అనుటవలనన్వు mORGS) కములయందును మోచేశులచే ary, vA కడుపు | 
లోని Aoa వత్సబడుటవల్ల న్కు Tio దంశాకారముగా నిలుపునప్పటి | 
(పయక్నమునందు. దేహమున నఖిఖపర్యంతము పూర్ణ ముగా నిండియున Gram | 
యును BYR న్నిష్టరించుటచేతన్యు ITO నధికమగు పరిశ్రమ కలుగుటకు | 
అవకాళ మేర్పడుచున్న ది. 


| 

| = | 

శ్లో! లామవం POMS So AAN మేథనః త్రయః | 
| 

1 


an తత్వం వ్యాయావమాదుపజాయతే॥ 
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యోగచ్యాయాను శో స్ర్రము 11 
i తొత్చక్యము:-_ దేసాముయొక్క_ చురోకుదనము, RUGI యల ననాయాసము గా 
darat, మంచిజీర్లశ_కి Wsgrdsow నుండుకొవ్వు నసించుట్క పొందికగా 
దృఢముగా నుండు శరీరమ్యు వ్యాయామమువలన సిద్ధించును, j 


వీవ్యాయామము "చేసినను యీసలములు నీదించవలయును. అప్పుడే సరిరమెన 
వ్యాయామ మనబడుచున్నది. : వ్యాయానుములలో ననేకముల్కు "కాళ్లకు కొన్ని చేతు 
లకు కొన్ని తలకు కొన్ని మెడకు కొన్ని, రొమ్యుకు కొన్ని పొట్టన కొన్ని బలము 
నొసంగునవియై యున్నవి, BI సకలావయవములకు సమానముగా బలము నొసంగున 
మైనను నీటియొక్క_ ఆవళ్యకత, కాలవిశంబము "సొచలసచానిచే దోహదూషిత మగుచున్న ది, 
న్యాయామము Taro ననేకలకు మలబద్దము మొదలగు GR Konon 
“వ్యాధు లున్నట్లు “తెలియుచున్నది. వారు చేయు స్యాయామము శరీరములో ముఖ్యమగు 
ఉదర ప్ర దేశమునకు పరి(శ్రమ నిచ్చునట్టిదిగా నుంశవలయును, = 


ఉదరమునకు వ్యాయామము ముఖ్యము 


చేసామునందలి అవయవము లన్నియు ఒకష్పు డొకచోట సభ జేనినవట, శిరస్సు 
అధ్యతుపీళము నలంకరించినది. నోరు (ప్రార్థన BASA. చేళులు చప్పట్లు చరచినవి. అధ్య 
ముడులేచి మనమందరము "సేడిచ్చట సమావేశమగుటకు కారణము మనఅఆధిక్యతను స్టీరపరచు 
1 కొనుటకు కదా! : బేహెమునందు (పధానభాగమైన మెదడు కన్నులు చెవులు ముక్కు 
నాయం దే యుండుటవలనన్ను అందరీకన్న ROT నుండుటవలనన్ను Ws గొప్ప యిని 
FR కూర్చుండెను. "నేను లేనిది Ar రంద Woda [ప్రయోజనము లేదని కన్ను అనెను, 
ఇవిటివాని చెవిలో శంఖూదినట్లు "నేనులేనిది మాటా పాటా మోశేయున్నది, "నేనే గొప్ప 
యని TD చెప్పెను, సువాసనా దుర్వాసనా, నావలనే కదా యని ముక్కూ, initio go 
నండంను పోషించు చానను నేనని నోరూ "నేను Ansis Or wih బయటపడు 
నని సాదయమ్యూ "నేను కదలకున్న సోసని తెలియునని చేయి "నే ANK, Drow 
రని కాల్చు శ్రమము'గా Taye చినని, అధ్యక్షుడు పొట్టను పిలిచి “Soo ASS ary HF 
నీ గొప్పను "జెప్పుకొన్నము” అని గష్టెంచెను. పొట్ట దీనస్వరముతో అయ్యా! "నే "నేమని 
చెప్పుదును? నూ రందరు కష్టించి తెచ్చిన WAA నిండుగా నింపుకొని కూర్చుంణెదను, 
ఈ మాటలు చెప్పుటకు చాకు నిగ్గపచునది” అని TRY మిన్నకంజెను. vigias 
సహా సకలానయవముల్తూ పకపకనవ్వినవి. ఇందరము కస్ట్రపడు "కేమి! యీ పొట్టకు 
సెట్టుకేమి®ి ేపటినుండియూ నున మెన్వరమూ యే పనీ చేయకూడదు ards "పెట్ట 
. కూడదు మాడి SR, యిని తీర్యానించుకొనినని. మొండిపట్టుపట్టినవి. కొన్ని 
గినములుకడ చెను ఒకరోజు లేవబో తే Bw స్వాధీనము కాలేదు. 
తల BANGKA. - కంద్లు 'తెరుపుడు పడలేదు. చెవులు వినపడలేదు. ముక్కు, 
నోరు యెండిపోయినవి. గుండె దకడడకొట్టుకొనుచున్నది. చేతులుకాళ్లు Bisa చేసిన శే 
యున్నవి. why చేరిఅవసరభ BA. కారణము విచారించినవి. తెలియలేదు. పొట్టను 
పిలిచి దణ్ణము షెట్టి నీవు 'జేసామునందలి [పధాన భాగనునే నిన్ను To నువనూనించితిమి, 
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| 
dy OG, "చెప్పుము అని వేడుకొనినవి. అప్పుడు పొట్టు “పిచ్చి బిడ్డలారా! మారు | 
నాకు "పెట్టిన దానిని "నే Andie తినుటలేద్కు పనికిమాలిన చెత్తనంతయు REAK | 
సారమును మరల IVS యిచ్చుచున్నాను. "నేను మోకు తల్లివంటిదానను. wut) 
మీచాస్క నావోగే మొవోగు అని చెప్పినది. అప్పు డవయనము లన్నియు జయజయ | 
ఛ్వానములం Bh ఊదరమునకు ఫలరసములతో విందు పెట్టినవి, కొలదికాలమున కన్నియు | 
శ_క్టినుంతము లై నవి, | 
కడుపులో a nga, "కాలిలో పుందులేచిచ్చా 
యెక్కడ యేచాధ కలిగినా కడుపులోనికి మందు పుచ్చుకొనుచున్నాము. రోగము | 
"కాని అరోగ్యముకొని కడుపులోనుండియే (ప్రారంభమగుచున్నది. కావుననే Grier, 
కడుపునక్కు తద్ద్వారా శరీరమున కంఠకూ HHS శ్రమ నిచ్చునట్టి సాధనాంతరములతో ' 
SNES, సకలజనసులభ మగునట్టి సర్వదేశ సర్వకాల సర్వావస్థలలో Basins gi] 
శీ ఘఫల ప్రద మైనట్టి యీ మయారాసనమున్ను వాలకాలము (fo RSH SOB. | 
U 


దీనిని "నేను 1906 న నవంబరు ఆఖరువరకు Bra. ఈ లోపుగా యింకను, 
సూక్ష్మమార్గముల నాలో-చించుచూ వచ్చితిని, మయాారాసనమునందు పది నిమిషము | 
లలో 10 Hp నడిచినంత శమ Son కారణము, మోచేకులమాద చేసాభార 
మంఠయు nu కదా? స్వల్ప ప్ర దేశములో జేహమును నిల్చునప్పటి ఒ _త్తిడినలన | 
యింతళమ కలుగుచో చేసాము నిలుచు ప దేశమును యింకను nhim చేయగలి! 
గినచో, సెకండ్లలో పరి శ్రమఫలికము చేకారును కచ్చా అని తోను, పిదప 12-12-36 లీని. 
మోహనాసనము అను Ira 49869 కని పెట్టితిని... 


మోహానాసనము 


. మూ యింటిలో యిల్లు కట్టునపుడు తెచ్చిన 16 న "నెంబరు యినుపతీగ వుండెను. 
చానిని వుయ్యూలవలె దూలానికి Boo TB యెత్తున (Bm గట్టితిని. నోతమును నడుము | 
చుట్టు నాలుసగా మడిచి WHO. నాభిస్టానమునందు తీగను చేర్చి బోర్ల పరుండి! 
చేసామును STOPS Yess చక్కగా నిలుపుటకొర కై TH, చేతులు యిీదునప్పటి | 
వలె ఆడించుచు రెందుమూడు "సెకండ్డుంటిని. మొగము కందిగడ్డవలె కందిపోయెను. | 
చేతులు కాళ్లు గుడ్డ పేలికలవలె ఐపోయెను. బేహమున కొంతయు అమితాయాసము | 
కలిగను. లోగా పదిరోజుల నుండియు HU La భ్యాసము కూడ,. 
చేయనందున కొంచెము ఆ కలి మందముగా వుంటూ వచ్చినది. ఆదియానూ THAD! 
పోయెను ఇట్లు రెండు మూడు తడవలు _చేయునప్పటిఃి అపార మైన శ్రను కలిగను. 15 
రోజులలో తీగమిద చేసాము SV m కస్టనలె Noss ays. Ñ వ జనవరిలో. 
STONE కూడ గాలిని పూరించి GoD శేచించుచూ వచ్చితిని, పూరక కంభకళేచక | 
ములయందు (ప్రాణాయామమునందువలె-నే తలంచు old. ÖRS 10, 12 సెకండ్లు T. 
పండుకొని యీదుచో 10 మైళ్లు SÄD అలసట కలుగుచుంజెను. శ్రీ) HHTY 
గాంధీగారి ఆరోగ్య AKG MUS "నేర్చిన నడకవ్యాయామమునకు 10 మెళ్లకు 8 గంట, 
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- లసచుండ నా పరిశోధనవలన 10 5898008 తెచ్చితిని, యోగులమతము ననుసరించి 


os OK వ్యాయామమునకు Una,” అను పేరు నా AA యుంచితిని, 
కాని, 20-8-1940 తారీకున రాంఘరులో (శ్రి డాక్టరు భోగరాజు పట్టాఖిసీతారామ 
య్యగారు నాతో మాట్లాడుచు H మిరు శ్రీ గాంధీ గారీ. ఆరోగ్య దిగ్లర్శని చదివినందు 
వలన దీనిని కనిపెట్ట KORDO. వారి "పేరు మోహనచడాసు, దీనిని చారి Zp, “మోహ 
నాసనము,” అనివ్యవహరించుట యుక్తము ఈ భారమును 
WA BS 'వేసుకొనుటకం Mn నిడినచో తప్పక మోయగలరు, అని సెలవిచ్చిరి* 


— 


సరియని తోచి సరియంటిని. 


ఆయుశ్వేదాది వై ద్యవరులచే బలవర్గ కావథములలో "జని పొగ క్తగాంచిన మకర 
Sera పభ్య(పకరణములో కొ Jun) Ko, చిక్కగా గాచినిపాలుు, “HOS 
నెయ్యి BS), MKS, Mog, లడ్డు మొదలగు గురుతేరప డార్థములుు ఆరటి, మెం 
"కొయ్య మామిడి మొదలగు మధురములగుఫలములు ASSorSin చింతామణి మొదలగు 
వై ద్య్యగంథధములయందు చెప్పబడియున్నది. marga, (Sma, గర్వాధికత్వళ్లే His sso 
bawa గా (వ్రాయబడినది. ఇట్టి మకరభ్వజమును పేరెన్నికగన్న అనేక వై ద్యులనుండ్స 
కంపెనీలనుండీ ₹00పాపాయలకు కొనితింటిని. కడుపునిండాతిన్న చారుఅన్నమునై ననూ 
అరీగించ లేకపోయెను. అశేసలుకూడా Wan SKIS పదిగాకండ్లు చేయు 
వ్యాయానుమునలన ఎక్కడి తిండీ Toko సంభోగళ_క్రియు ఆహాంానుసణముగాన్సీ 
Sno డను. 
ఈ వ్యాయామము చేయువాడు ఆహారము లేకపోయెనే అని. యేశ్య్వవలయునే 
TA తింటే అరుగదేమా అని యేడువపనిలేదు. "నేను నా GL క్లిననుసరించి యెంత 
ఆహారమును తీసుకొనగలనో తదనుగుణముగా వ్యాయామమును మార్చుకొనుచుంటినిం 
విందుభోజనములలో ఆరమర లేక అకంళము తిందును,మరునా గోజీర్భ్ణయుగానున్నచో నాలు 
గై దు సెకండ్లుతీగవ్యాయాముముచేనినచో పదార్భనుంతయా చక్కగా జీర్ణమునకువచ్చును. 
తక్షణమే విరేచనమగును. భోజనాక్పూర్వము ఆకలిగాక మందముగా నున్నచో 822 


| చేసిన కరకర ఆకలియ్యసను. 


` 


roi ఒకరాజు అమిత భోజన bang ఒక బుషివద్దకు వల్లి నమస్కరించి 
ఎంశతిన్నను as మసనట్టి BA నిమ్మని R aa నువుంధును 
నిర్మించి యిచ్చెననియు రన్మూలమున రాజు న్వేచ్ళగా భుజించు చుండెననియు ఆయు 
శ్వద వైద్య గ్రంథములయందు గలదు, 

ఆనుందు లీకాలమున Bara పనిచేయుటలీదు. పైగా vå, మూలవ్యాధి 
నపుంసకత్వయు Kas మున్నగు 'మొండివ్యాభులకు కూడా హీతువులగుచున్నవి. మందు 
లతో మోసపోయిన ఆనికలిలో "నేనొకడకు గాన యీ వినయమై యింతేగా (వ్రాయు 
చున్నాను. జెవధముతో ayy go హెచ్చించుట యన కొరడాతో సృర్రమును పరు 
గెత్తించుట, కొట్టగా కొట్టగా బల WA పండుకొను గుర్రము S658, తినగా తినగా 
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Ea జ్‌ర్లకోశయు తుదకు సుందునుకూడా a8. ౧ప BRE నజాలదు, ప్రకృతి న 
మస వ్యాయామముతో జీర్ణ క్రియను సరికేసుకొనుట సక్రమ పడ్డతి, 


శీగన్యాయామ బహుళ (ప్రయోజనము 


వ్యాయామములలో తీగ వ్యాయానుము వినానమువంటీది,  విమానముమిద met | 
త్వర గా చెళ్లేవచ్చునో తీగవ్యాయామము ద్వారా అంత ల్వర-గా వ్యాయానుమును ముగిం | 
సవచ్చును, రాజక్రీయములవలన తీరికలేని చేశేనాయకులు చదువుమోది Bre Sos | 
వ్యాయామమును మాను విద్యార్థులు గృహకృత్య నిర్వహణమున మునిగియున్న ae 
కూర్చుండియే పనిచేయవలసిన Kran, వ్యాపార తొందరగల 5 Kw, కార్భికులూ, | 
మొదలగువారు వ్యాయానుము లేనికొరతను దీనిచే తీవ్బకినవచ్చును, | 

ప్రపంచములో మానవుడు చేయు పనులన్నిటిలో వుశ్తమమైనపని వ్యాయానుము | 
రాజకీయముగ్యా Top am, మళవివయము-గా కొన్నికొన్ని పనులు నిషేధింపబడు 
చున్నవిగాని వ్యాయామ. మేరి చేతను నిషేధింపబశలేదు. (పా-వీనులలోను నఫినులలోను 
యెందరో నుహనీయులు యొన్నియో (గ్రంథములను (వ్రానియుండిరి, చారు Bana | 
యందు వ్యాయామమును SASS వదలలేదు. 

ఇ ట్లక్యు త్తమమెన వ్యాయామము ననేక లంసేక్షీంచుటకు "కారణము దీనియందేలి' 
శాలవిళంబమే. తీ గెసాననము చ్వారా దీనియందలి కాలమును ఫూ Bm తగ్గించి ఆచ!" 
రణ యోగ్యము గా నొనర్చి నూనవనేవద్వారా నూగవసేవ చేయగలిగినందులటి మిక్కిలి 
FOF? ot th wry Ho, 

చల్ల కాలములో వైరు లన్నియూ పండుచున్న ని. Sy hm $dom ws) 2. 
"కాయకూరలు WHEY దొరకుచున్న వి, Bm సర్వపదార్దములతో నిండి 
యున్నది. కూలినాలిచేస్‌ జీవించు వీదనాడుకూడ పగళ్ళు సన్న ములఃపటచేతను కాల 
(ప్రయుక్త మను చిల్లదనముచేతన్ను సూర్యుడు మందకిరణు శసటచేకను, యెక్కువ కష్టము | 
Mose. Bh దున్నుట్క దోకుట్క మొదలగు పనులేవియులేక కడుపుళో చల Sa 
How మంచముమోద కూర్చుని పంటచేనును వీటిలో చేయుచు “త్తంచా!౫ యిని యరచు 
పిసవులను చూచి ఆనందెంచును, సంపన్నుడు Toosors woos కపృకొని 3833 
భక్యుయలను మెక్కు_చు (ప్రియురాలితో an Kantor, శాలస్థభావయు పరి. 
(శ్రమ చేయువానిన్‌ చేయనివానినీ ఒక్క_గీటులే  నిలువచెటును. పచాచీము లన్నియా | 
es వనటచే OTF HS 85 S55 రాకయుండును. atko |పలును, స ద్యు,. 
లక నుంచి తరుణ ear కనుకే యీ కాలమునకు ఆయు్వేదజ్ఞలుం ns | 
Bos)” (యమునికోర) అని "పేరు EBS. వ్యాయామము నధికముగా datin an, భర్య 
THs Foo “3 శరీరమాద్యం ఖలు ఫర్మసాధనం” (శకీరము cR ors క్రిములకు మొదటి 
వనము. అను ing ననుసరించి T Bra Zo ( మాసమునందు రాలి 
పూటమూ త్రమే భుకించుట్స మొదలగు ధర్యములను ఆరోశ్యాఖి వర్గకముగా విధించిరీ 
శఈకీగ వ్యాయామము. చేయువాడు bna భయపశ పనిలేదు, aa 
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మాసములలో ఒకోవూటకాదు మూడునాలుగు సూటలుకూడ భుకింసవచ్చును, వై మ్యడు 
యికని యింటివద్దకు రావలనిన పనియేయుండదు, 


వ్యాయామన్యా BS కృషి చేయు పెద్దలు JHII బహుకొలదిగా "నెర నేర్చు 
TharyS గాని అందరిని వ్యాయామశీలురను గా చేయజాలకున్నారు. అదివారి 
తప్పుకాదు. వ్యాయామమునందలి కాల విళంబదోనము, వ్యాయామములయం దారి 
BES TG కొంతకాలము. దినమునకు 8,1 గంటలు సకల బీగవారయామములు చేసి 
BUGIS సంసారభారయు BoWoss తీరుబడిలేక మానిజేసి నా నావిధవ్యాధుల 
Pow Horst అంద Boha దే. కొంచరు తాత్మా_లికోత్సాహముచే కొన్నిరోజులు 
తౌలింఖానాలకు BI గండెయులు, బస్కీలు మొదలగు వానిని కొంచెము కొం Rs “నేర 
పనితొందర చే మానినేయుటయుకలదు. వీరు యీమోహనాసనమును Rest కృత 
కృళ్యు లయ్యెదరు. 
నృహపర్శిశనులను (పోర్సహించు పెద్దలు డీనియందలి సర్యమును |గహించుచో 
(ప్రతిపార్ని శ్రామిసనియింటిని ఆరోగ్య సదనము గా "మార్చగలరు. చాన Saori 
వృష్ధిబొందును. గృహపర్శిశ్రమ లనునవి యింటియందు కూర్చుని చేయదగినవి. వానిలో 
guy HSS Sen అళ్యున్నత సానమయు Toba. పారిశ్రామికులు 
- ద్రవ్యాశచే సదా కూర్చుండియే పనిచేయునా రసటచే చక్కని వ్యాయామము లీక 
ఆజీర్ణాదిరోగములచే _ బాధపడుచున్నారు. మందులకై (ద్రవ్యమును ఖర్చు పెట్టుచు 
న్నారు. వీరు తాముపనిచేసి సంపాదించుచున్నా మనుచున్నాళే కాని ఖర్చు "పెట్టు 
విధమును గమనించుట లేదు, పర్శిశమలను (పోత్స్ళాహీంచువారన్ననో Ta బీదలకు 
వృత్తులను కల్పించి కూడూ గడ్డాయిచ్చుచున్నా మ కొనుచున్నా CID, వా. కెంత 
వర కనుభవించుచున్నారు, లేమ ప్రోశ్చహించు వృశ్తులయందున్నదోన. Tha, అని 
శలంచుట లేదు, 


పూర్యమొకరా జుండౌడినాడు. wit Popow TYT 
మధ్యాహ్నము NENDA యేడన అంతే స్తులో వట్టి వేళ్ల తడికెలలోని చల్లని గాలి వీచు 
చుండ మంత్రితో .'నుంళనము mona వీధిలో నొక Eom in 
DOD "పెద్ద కళ్టైలమోపుకు “పెట్టుకొని నడుము నాట్యముచేయుచుండ. నిప్పులు 
| గక్కు_వకగాడ్న్చును లక్యుయుచేయక Tran కక్టెలమ్ముచు నడుచుచుండైనా, 
రాజాతనిజాచి he మృత్యువుకు మళ్ల బడువాడు గానున్నా డే, అనెను. వెంటనే 
| Hoja “మహాప్రభో” "పెరుగన్నము పెట్టి పండునిన్నెలలో చలువరాతితిన్నెనోద 
పందుకొన బెట్టినచో వీడు చచ్చిపోవున నెను రాజా č 
TSA రుజువుచేయచేని తల తీయింకున'నెను. మంతి ఆరమాసములు గడువు కోరగా 
రాజు అందుకు సరియనెను. నురునాటినుండియు. క స్రైలవానిని మంతి శన తోటలోని 
: పూలు Man, ఇట్లపాదులలో నుండు గడ్జితీయుటకనూ BIUS. వానికి 
(ప్రతినిత్యము తియ్యనికూరలు, కన్యని భత్యుములు పప్పు "పెరుగుతో కొత్తవియ్యపు అన్న 
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ము తృప్తిగా పెట్టునట్టు భార్యతో చెప్పెను. చాడు మప్పూటా లక్షణయుగా తిని చల్లని 
ఇెట్లనీడ గచ్చరుపలమోద పండుకొని నిద్రపోవుచు "కాలముగడుపుచుం డెను. కష్ట్రజీవియగు 
వానికి యకస్మాల్ఫోగయు అపరిమిళానందమును హశ్చెను. అన్నిట వాడు పోతరించి పరమ 
సుకుమారియై ఆరుమాసములకు అడుగుతీస్‌ అడుసెట్టుటకు కూశ ఆయాసపడుచుండెను, 
ఆఖరుకోజు SEO. అనాడు కార్తిక GH 15 లు, మంత్రి మొదట రాజుతో ఇెప్పిన 
చొప్పున కొత్తన్నములో రిశేరని Eka బొట్ల సెరునపోసి కలిపి తినిపించి వానిని 
- పందునెన్నెలలో -చలువరాతితిన్నెమోద పండుకొన పెళ్టైను. రాజు, మంత్రి వానినప్పు 
డప్పుడు చూచుచుండిరి. 'తెల్ట్రవారుజాముకు వాడు మెడతిరిగిపోయి నోట నురుగు క్కు 
చు మరశతావస్థలో నుండెను. రాజు మంత్రి ప్రతిజ్ఞ కు సంతసించి Hod LIG మనెను, 
203 గరళము పోయింది నానిని సజీవుని చెయిం చెను, 


స్వరాజ్యమువచ్చి 20 OOT సుంకముపడినచో రాటపుపరి శ్రమ వేయు 
చారు జాము సంపాదించు దవ్యముతో స్వటేశవి దేశ వైచ్యాలయములను పోషించవలసి 
యుందురు. ఇందులనై ఖద్దరు గృహపరి(శ్రమల (ప్రదర్శన సంఘమువారు 5, 6, 
"సెకండ్లలో dr Gas యిీతీ గవ్యాయామ మును (పోత్ళహించుచో తేమపనిని సరిగా 
నెరవేర్చిన వారగుదురు, 


ఒకరాజు తనవద్దకవచ్చు యాచికులకు గనము వస్త్రములు మొదలగు కోరిన 
వస్తువుల నన్నిటినీ యిచ్చుచుం 'జెను. ఆకలిగొన్న వానికి OS DN, దాహమైన 
వానికి మంచి నీరుగాని ఇవ్వకుం డెను, అతడు చనిపోయి గరా 'శ్రనుసణమైన as 
శరీరము భరించి వినూనముమోద _ సత్యలోకమునకు BD చతుర్ముఖని కొలువులో జేరి 
సుఖా సీనుడయ్యెను. (బహ గారూ, సత్యలోకవాసులూ SIA పొద్దు 
పుచ్చు చుండిరి, వారికి ఆకలిగప్పలు లేకుండెను. ఇకనికి మాత్రము Epa) 
పౌస లగధికమగుచుండెను. తాళలేక. బా తతో మొర Bier aw. నీవు 
సకలధర్మములనుచేసీనవాడవయ్యునూ తుత్ప్చిపాసాఫీడిశతులకు 
అన్నోదకము లీవ్వమిచే ఆ ATH నిన్ను ఇక్క_డకూ'డా చేధించుచున్నది. DSE 
భూలోకమున దండకాటనిలోని కొలనిలో నొక మానవశవము "లే లుచుండును 
WAA భకీంచి ప్రతిదినము త్యలోకమునకు వచ్చుచుండుము అని (బహ "చెప్పెను, 
ఇతనూ నిత్యమా అొట్లేచేయుచూ ఒకనాడు ' శ్రి రామచంద్రుని కంటపడి వారికి తనకథను 
హెవిధముగా చెప్పెను. ఈకథ శ్రీను చ్రామాయణమునందుగలదు. 


సకలమునూ యిచ్చు రాజు అన్నో దకముల "నేలయివ్వకుం డెను, ఇతడు తప్పక 
ఆజీర్లరోగిగా నుండవలెను, కనవ'లెనే తేక నవారుకూ గా అన్నపానములచే చాధపడుదు 
రని తలచి వానిని ఇవ్వకుండవచ్చును. “తిన నేర్చి నవాడు గాని సెట్టనేర్వడు” అను సామెతే 
యెంతయకా సఠ్యమెనది. 'పిచ్చికుక్క_కరచి బాధపడిన ఒక విజేశీయుడు కుక్కలను 
Song ఫందుయేర్చర ఇను. ' రోగిష్టులుగానుండు భాగ్యవంతులు లేమ AGS 
వైద్యశాలల "జేర్చరచుచున్నారు.. సంపన్ములకువచ్చు వ్యాధులన్నియూ ods ప్రధాన. 


CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


యోగచ్యాయాను n 17 


ములు, వీరు Ts తినజాలనందున. ఇతరులకు "పెట్టలేకన్నారు. విరు యా వ్యాయామ 
ము ననుష్టింపుచో 'శాముతిని బీదలకు "పెట్టగలరు, ఇన్నివ్యాధులు ఇన్ని ఆస్పత్రులు 
వుండవు... 3 

ఈ మోహానాసనమును చేర్చినవాడు ఆహారపదార్లములు వువ్క_లముగా లభించు 
"కాలమునందు వ్యాయామమును వృద్ధిపరచి చక్కగా భుజించును. Wh కాలమునందు 
చ్యాయామమును మాని ఆత్యల్పాహారముతో సుఖము గా కాలముగడంపును, HPA. దుర్శి 
తకాలము..లితనికి సమానము గా నుండును. S ai; 

మోహచాసన ఫలితములను యీరీతి గా అనోళ్గవించితిని. ఈ అభ్యాసము నింకను 
rh yom చేయగెంచితిని. 1-2-87 వ BA నడుమునకు VETRA పట్టను మూడు 
గా మడిచి చుట్టుకొంటిని. (ప్రాణవాయువును పూరించి, 25002, తీగామిద వెనుకటి 
SOR పండుకొంటిని. సాధ్యము కాలేదు, పొట్ట, ప్రక్కలు... వత్తుకొని చాల బాధ, 
కలిగను. వాయువును TAK మామూలుగా... పండుకొంటిని, అప్పటికిని సాధ్యము 
కాలేదు. Boi వాయువును HK okom చెలుపలికి వదలగల మట్టుకు. వదలి 
92. అప్పుడు పాణాయామమునందు వలెనే తలంచిలిని, పొట్టను నెన్నున "కానుకొను 
నట్టు అక్క_ళించుట అను వుడ్యానబంగమును . చేసి పండుకొంటిని.. శరీరము... గాలిలో. 
శేలుచున్నట్లు తలంచితిని. కొంచెము సుకరముగా తో చెను, _ తీగనుండి కింద ARDA, 
శాలిని వేగముగ పీల్చ వలసీవచ్చెను. విడువవలసివచ్చెను. పీల్చునప్పుడు EKo bay 
ననూ విడుచునప్పుడు కొంచెము నెమ్మది గా విడుచు wo. (లోని గాలిని చెలుపలకు 
వదలవలసినప్పుడు Bol వదలుట. యోగళాస్ర్రముర్యాద. వ్యతిరేకముగా చేసినచో 
ప్రాణశక్తి .నశించున్ఫు శేచకపూరకయులయండు (ప్రాణాయామము నందువలెశే తలంచు, 
చుంటిని. ఇకమీద జరుగు అ భ్యాసమునం దంతేట్లా యీతీరుగానే శలంచవలసి యుండెను, 
పదిదినముల శే వుదయము రెండు మూడు దఫాలు చేయాచుంటిని. కండు సెకండ్ల కాలము 


1 య ' 


నిలువగలిగెతిని. "నెలాఖరువరకు చేయునప్పటికి పది సెకండ్లు. నిలువగలిగతిని. 


1-8-37 5 BA పట్టను Toth మకచి నడుమునకు చుట్టుకొని 'వు'డ్యాన 
బంధముచేసి Sxarw బోర్ల పండుకొని యీదుటక ప్రారంభించితిని. కనమనిపిం చెను. Sa 
రోజులు ronm కొంచెముగా. అభ్యాసము " చేయుసరికి రెండు మూడు 
సెకండ్షీద గ HABA నిెలాఖరునకు పది DY ORS KORGI. 
అప్పటికి యెండలధిక మయ్యెను. పడనుటిగాళి వీవదొడ7ను. L MH So దు 
వ్యాయా Ink మితిమారెను.. తగిన ఆహారమును సంపాదించుకొనుటకు ఆర్థికముగా” 
యిబ్బంది కలిగెను, శరీరమునందు గడ్డలులేచినవి, వ్యాయామమును మానితిని. SONY 
మగు విశ్రాంతి, చల్లని ఆహారమ్ము-నిద్ర Ko% మట్టిపట్టీలతో "నెలా పదెాహీను ater 
లకు తట్టుకొంటిని, 1987 Dý ons ఆఖరువరక బొత్తుగా. విడువక "నలక కండు మూడు 
దష్టాలుమా(త్రము' అభ్యాసముచేయుచుంటిని. ast os ace 

1.10.87 GAs భూమి చల్ల బడినందున మరల UP g సమును (పొరంభించితిని, పట్టను. 
HSE ఒంటిపారతోనే నడుముకు చుట్టుకొంటిని, ఉఊడ్యానబంధముచేసి Snore 
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పండుకొని యీదితిని. మొడట మొదట VE so గానున్నను తోజులుగడచుకొలటి- “అభ్యాస, 
మధికమై “నెలాఖరుకు పది "సెకండ్లు నిలువగలిగితిని, : 


1987 వ నవంబరులో "నాలుగు మూరల మురఠేకతుండుగుడ్త నాలుగుగా మడిచియూ, 
డిసంబరులో మూడుగా మడచియు, 1988 జనవరిలో రెండుగా మడిచియు, C బవరిలో 
వంటిపారతోనూ, పొట్టకు చుట్టుకొని STD పది "సెకండ్లవరకీదుచూ వచ్చితిని: 


1938 మార్చిలో పదిరోజులు వు శ్తపాట్టతో తీగమాద పండుకొని (ప్రతితినమ 
మూడు దఫాలు దఫాక మూడు నాలుగు సెకండ్ల చొప్పున యీదుచుంటిని, 
ఇప్పటి చాజేవాభారము 150 పౌను mod. తీగానంబరు 16. పగలు' పదకొండు, 
ప న్నెండుగంటలలోపల మూడుగిద్దల చియ్యపుఅన్నము "నేతితో పచనము చేయబడిన పది 
పలములః కూరగాయలు, ఒకగిద్ద ద్ద సేసరపప్వు, TS oth “HBS నేయి. అర్థ శేరుపెరున, 
ముప్పావు శేరు మంచినీరు శాత 8 గంటలకు యిందులో మూడువంతులు ఆహారమును 
తీసుకొనుచుండు వాడను. ఇందులో వుప్పు పులుసు కారము బొత్తుగాలేదు. (ప్రతిదినము 
యెండాకాలములో పగలు 14 Koba, Te కాలములో 1 గంట A దెంచు చుంటిని, 
11-3-88 'శేదీ మధ్యాహ్నము మామూలుగా భుజించి నిద్రించి 3299. 8 గంటలకు కడు 
Got ఆకలిగా వున్నట్లుం డెను, ఎన్నడులేనియాకలి యిష్పుజేమాయని ఒక లోటా మంచి 
నీరు (TADA. aioe, నాలుగుగంటలకు voéh చియ్యపన్నముు చిక్కని 
సోలెడు మజ్జిగ కలుపుకొని (GAG. శ్మాతి a యేడుగంటలకు 12 "పెద్దఆరటిపండ్లు పది 
జామపండ్లు తింటిని. 84 గంటకు సాఫుగా వికేచనమాయెను. పదిగంటలకు మామూలుగా 
భుజించితిని. 125 లేదీ వుదయం మామూలుగా వికేచనమాయెను. ముందురోజు తిండీ 
మోద తిండి తిన్ననూ ఆజీర్ణ మలేదు.' ÖR వ్యాయామముచేయుటకు శ లేకుండాను. 
ఎడమకాలి మోకాలి[క్రింది భాగమున యెముకమిద పిక్క_మోద పౌదముమోద చిన్న 
చిన్న నాలుగు కురుపులులే చెను, తొమ్మిది గంటలశే ఆకలీ భరించ లేక 
1630002. 21-5-38 వరక వ్యాయామ మును మాని రోజుకు Work దునూరులు 
BOG TSS మును తీసుకొనుచుంటిని, TITS మరికొన్ని కరువులు చిని. కురుపు 
ల్లాకారమున DA) Kanya అమిత నొప్పిపుక్ట్రేవి, oo అమికదురద, “fos వాచి 
చీముపోనేది. శరీరముకూడా :న్లూలిం చినది. 22 వ T ఆకలి మందగించినటే విశేచనము" 
సరిగాకాలేదు. గూడుమారులు భుజించితిని. 28 GA ₹ండునూరులు భుజించితిని, 24 లేదీ 
MHP BLIGH, ఆహారము . రుచించలేదు. తామసాపోరి ఆకలి" మందగించినపుడు 
Sayer. శూరణగాయో మిరప్పాడో నంజుకొని మరి 'నాలుగుముద్దలు పట్టించినట్లా "సౌ 
PAIR న Bibir, 8870 B Rong SIA రా Wa ముల కా, 
బీపవంతముగా శెండువ్రూటలు 2089. 25 BA వుదయం మోగాలీమిద కొద్దిగా Sey 

గానుండెను. - 9.879 గుంటషడుచుం డెను, కురుపులబాధకూడా జా So BS: చెను 
కటి వాడుకచొప్పున ముట్టి పట్టించితిని, సాయం'కాలానికి BF HHS’ ass 
sÈ లావుగా చాచిపోయెను. te GE, ఆధికయుగానుండెను. పీనుగక్రోలని: కంద 
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'ఛాకును యేమియుతోచలేదు. : కాని అతికఠినమైన వ్యాయామమును "ఆకస్మాత్తుగా 
, మానినేందువలన కలిగి S ఫలీకేమని "మా త్రము తెలియక పో, దుః 
వ్యాయా మము ను చేయు SH న్న వెను. SE లెనే 
అధికముగా ఆకలియైనచో' sho చేయవలయును 'ఈయాకలికంక మెప్పు డు! 
.తినుటకవలయు పచార్జములను సమహర్చుకొను 'శ_క్తిణాల దే! తప్పనిసరిగా చేయవలసిన 
పను లొనేకము లుండుటచే తగినంత వి(శ్రాంతియు Gara! Gin’ అని యోచించుచూ 
'కర్రవ్యమును మరచితిని, ఈదినము పగలంతయు భుజించలేదు. కొంచెము మంచి నీళు 
కూడ తీసుకొనలేదు. ' రాతియెనిమిది గంటలకు అన్నము పప్పుకూర "ఇరుగు సిద్దము 
Boru. నోట పెట్టుకొందును కదా చప్పగానుండి లోపలికి పోసండెను. కొం 
Bw వుప్పుపొడిచేసి కలిపితిని. . యావత్తూ VO ఘ్లముగా లోపలికిపోయెను, 26, 
27, 28 Bow sás గడపితిని: '_"కాలివుబ్బరము P'on, 29వ BA 
యింటిలో విశేవము - జరిగినందున సబ్బుబియ్యపు పాయసమునచేగిరి. TAY 
చొప్పున దిట్టముగా పట్టించితిని. 80 Ga GENHS చాపధికమాయెను, _ ఈనాడు 
వుష్పుకూడా రుచించలేదు. కొంచెము. పులుసుకారము చేర్చితిని. ఇట్లు 10-4-88 
వరకు జరిగను. "కాలివాపు “కొంచెము లే్గినట్లుగావుండెను. Il, 12 శతేదులలో 
ఆదియా రుచింపలేదు.. పెరుగు Peri చాలించితిని. 6-4-1988 da 
నుండి 71-88 వరకు "నేను. పుట్టినప్పటినుండి యెరుగని భోజనము చికిత్సేయు జరిగెను, 
మధ్యాహ్నము. రాత్రి రెండుపూటలకు కలని Ing బియ్యపన్నము, ఆందులో సగ 
- మావశాయ TG కళకళకాచిన 14 శేరు వుష్పునీళ్లు, "కాలికి, ఒకపలమా సాంటి 
అరగదీసి అందులో పరకతులం రఛకర్వూరము కలిపి నూరిశూయుట్క, ఇ ల్యేవమాది 0.5 
తేదీనుండి అధికము గా చేడిచేనినట్లున్న ందున వుష్వుకూరలు పౌలు "పెరుగు మజ్జిగ కొంచెము 
కొంచెముగా అప్పటప్పటికి తగినట్లు వాడజొచ్చితిని. ఈ రీతిగా జరుగ ఆగస్తుఆఖరుకు 
శాలివావు పూర్తిగా తీసిపోయెను. కురుపులుకూడా నయమాయొను. లోపలికి యేవిధమైన 
Tri వాడలేదు. "ఈ కాలములో మూ(ల్రమున శుక్ల ముపోవుటయు స్వప్న స్టలనము 
అధికముగా నుండెను, చేహములో ఆపారము గానుండు వీర్యసంపద అంశయు. నళిం చెను, 


చిపోయెను.  చాలకాలమునుండి 


a -9 
ప్రారంభిం చితిని. 1989 జనవరి "నెలాఖరుకు 
10 "సెకండ్ల్‌ దగలిగెతిని, Diy 


చెనుకొటివలెనే తీసుకొనుచుంటిని. e | 
1.2-1999 'వ Ga 17 వ నెంబరు తీగమిద ఆభ్య్యాసమును డ్రారంభించిత్తిని. ఈ 


తీగ 16 వ "నెంబరు తీగకన్నను ఛన్నముగ నుండుట చె 'శ్రేహాభారము నానుస్థల Dora 
Wun T నుండును, దీనిమోద పతిదినము రెండు మూడు గాంకడ్ల చొప్పున అభ్యాసము 
. చేయుచు నెలాఖరుకు Ee దగలిగలిని. 
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హా 


1-8-89 వ తేది 18 వ నెంబరు SRAVS (పారంఖ్సించితినీ: ఈతీగ 17 వ నెంబరు 
.తీగకన్నను సన్నము, GHB నాదేవాభారము 158 Pho తీగను వుయ్యాలవలె కట్టి 
శీను కూర్చున్నచో బరువును మోయాును. పండుకొని యీదుచో. అప్పటి వ_త్తిడికాగలేక 
సాగి BAH GBH. worsoy (Los లావుగా. Mambo పరుపుచేసుకొని 
అభ్యాసము చేయుచుంటిని.. శగాలాఖరుసకాడా కెందుగాకండ్లయి నా యీద లేకపోతిని, 
పండుకొ ASSO సాగి పటుక్కున BANG చుండెను, IA అమిత BT ws, | 

ఆకలి అధికమయ్యొను. మామూలుగా తీసుకొనిన ఆహారము చాలలేదు. ఉదయ DINA 
గంటలకు 15 అరటిపండ్లు 8 పలాలు HEM 4 నేరు తియ్యటి పెజుగు 'మధ్యాన్నాము 
మూడుగంటలకు 12 ఆ;రటిపం౦ద్లు-8ిప.లాలు ss, THUS Dw 
అదనముగా Fw MH చుం Bd. Nb లు నెలాఖరుకు, 
తీగసాగి "తెగకుండా. చాలాగైదు Ro డ్లుండగలిగితిని. - శరీరమునం దక్క_డక్కడ 
విశేషించి పొత్తికడుపునా మొటిమలవంటి సన్నసన్నని. కురుపులులేశెను. - బాధ 
ir Sie లేకుండెను. SDI (ప్రతిదినము వంటినిండా కొబ్బరినూనె కొని 
ఒకగంటనేపు నాని *పెసరపేండితో తోముకొని గోరువెచ్చని. వేడినీళ్లతో Bry So 
చేయుచూ వచ్చితిని. Ro ఆఖరుకు Sa సెకండ్లుండకలిగితిని.: - ఇప్పటికి పదిపౌనుల 
బరువు “DASH :శరిరయు బహు లఘువుగా - గాలిలో 'తేలిపోవుచున్న శే వుండెను, 
RIS చక్క_గా నిలుచుచుంజెను, జాన్‌, జులై , అగస్టు, సెప్టెంబరు: ఆఖరువరకు 
op చేయుచుంటిని. ఈ యేడుమాసముల అభ్యాసము అమిత కఠినము గ్యా , ఒకపరీత్ష 
గానుండెను. ఒక, BOSS నడువకూడదు. విశేషించి మాటలాడుటకాన్నీ, GES నా 
SEY పనినిచేయుట Td, కూడదు. (బన్మాచర్య నియమమును - కఠినముగా. కాపాడు 
కొనవలయును. Bini 20 కొంచెమైనను యితేరకార్యములకు వినియోగింప వీలులేదు. 
అట్లుచేనినచో మరునాడు తీగెసాగి తెసచుం'డెడిది. సాంసారికము గా  అేకళశార్యము 
లను నెరవేర్చు కొనవలసిన "నేను అన్నిటినీ వదలి - ఆహారము . న్నిద్య "| బ్రహ్మచర్యము, 
సంపూర్ణ విశ్రాంతి, అంగబలము, gH బలము ఇత్యాదితో AO దగిన orm doi 
అభ్యాసమును చేయుట నాకు మించినపని'గా నుండెను, ఐనను (ప్రపంచ Dada, 
భారతదేశ గారవ పదమును అస యీ మహావిద్యను పూర్ణ ముగగాని' కొంతవర కై న గాని 
స్వాధీనమునకు వలయాునన్న తలంపుతో యిన్ని కష్టముల .కోర్చి చేయు చుంటిని. ఈ 
విద్య సంఫూర్మముగ BERGS! యిప్పుడు పాళ్ళాత్యులు కోట్లకొలది పౌశులు కర్చు పెట్టీ 
రాకెట్లను నిర్మించి చంద్రమండలయా[త ' అను]పేరుతో -గాలిలో - కొంతదూరముపోయి 
అక్కడినుండి (RoE రూపనాళశనమై పోవునట్టుగాక న్వేచ్చ గా చంద్రమంసలాదులకో 
వెళ్ల వచ్చును, i 2 : K 3 : 


- 110-89 ŠA వుదయం ఆరుగంటలకు 19-5 Rows తీగయందు. అ భ్యాసమును 
(పారంభఖించితిని. ఈ తీగ 18-5 నెంబరు తీగకన్నను, సన్నము, ఇప్పటి. నా దేహ ఫారము 
168 ఫౌనులు; తీగమోద కూర్చున్నచో సాగక Hn dao వైనపండుకొనిన వెంటే 


సాగి BAIS So Bw. (18-5 నెంబరు తీగ కొంచెము ఆలస్యము Roh తెగుచుం డెను. 
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' వళ్లంతయు ' నొప్పులు యిళ్యాదిగానండెను. గడ్డకు #08 
15-23-89 వరకు "యించుమించుగా nb బాధపడుచుంటిని. 
నకు పదిపలములకు తక్కు_వలేక బూరాచక్కెర అహార పదార్థ 
| పానకమునకు చాడుచుంటిని, - రా(త్రిఅంతేయు పగటిలో చాలా 


' నీళ్లలో నన్ను. బోర్గపరుండ బెట్టి నడుముకు గుడ్డ చుట్టి 
._యాదమని?వెప్పెను. "నేనును v. Bai. 


' సెకండ్ల చొప్పున నాలుగు తడవలు Bd. చాల అలసీపోతిని, ర్‌ వ 


యోగవ్యాయాను NN 21 


యిది వెంటనే సౌగి తెగుచుం డెను. BoB విశేవమిదియే) 17-5 తేదీవరకు. తీగమిద 
పండుకొనుట్క BAIA BA పరుపు మిద పడుట్క యింతేకన్నను అభ్యాసములో 


1చాయరేగిన We mau. కాని పదవ లేదీనుండి 14-5 Pria ముగా 


నుండెను, 16-5 లేదీ మధ్యాహ్నము కొంచెము జ్వరము తగిలి సాయంకాలమునళు 
వదలిపోయెను. : 1617-5 'తేదులలో మధ్యాహ్న భోజనానంతేరము 12° గంటలనుండి 
108 & fo ag mm తగిలి Te కిగంటలకు విశేచన మైన 
తోడి నిలిచిపోవుచుండెను. రాతి మామూలుగా భుకించుచుంటిని. 18 వ "నెంబరు 
తీగయందు అభ్యాసము చేయునప్పటివలెనే యిప్పుడు కూడా ఆహో రా ది కమును 
తీసుకొనుచుంటిని!. 18 వ BA వుదయం ఆరు గంటలకు మామూలుగా. విరేచన 
మాయెను. కాని షౌ త్తికడుపునందు. కొంచెము నొప్పిగా నుండెను. పసరు తేపు వచ్చు 
చుండెను, పసుపుపచ్చరంసగా కొంచెము పభరు నోటివెంట BISA. 6-80 గంట 
లకు 96.8 కెంపశేచేరుం డెను, తీగవద్దకువెళ్లి బిసవుగా _వుణ్యానబంథమ చేసీ బోర్ల 
పరుండి చేగము-గా కాళ్లు చేతులు ఆడించుచూ రెండు Rossa. తీగ సాగలేదు తెగ 
శేదు. నా సంతోవుకునకు చేరలేదు. _గాలియాతయం దు త్రీర్ణతనొందిన క్లే తేలంచితిని, 


అనంద శాండవ మొనర్చి తిని. “అతి సంతోవశ్చవిరోధీ అన్నారు పెద్దలు. తడవకు రెండు 


దఫా తీగసాని BA 
పోయెను, పదిగంటలకు, 98 చెంపళేచరుం డెను. ఆకలి అయ్యెను. మామాలుగా భుజించి 
తిని. జ్వరము రాలేదు. 22 వ Ass యి"మ్లేచేయాచూ వచ్చితిని. 28 వ లేదీ వుద 
యము నిదురలేవగానే చాలా బడలిక Hoss. mord అభ్యాసమును మానితిని. 
గజ్జలలో ఒక రూపాయి avg యెజ్ఞగా కందెయుండెను. సాయంకొలమునకు గడ్డగా 


మారెను, .విపరీతమెన ఆకలి cin, Sp DaT నుండుట అమిత పాలుమాలిక్క 
రా 3 Ta పట్టించు చుంటిని, 


ఈ రోజులలో రోజు 
Rand" చేర్చుకొనుటకు 
భాగము నిద్రలో గడుపు 
చుంటిని. ఎప్పుడైనా కొంచెము. చదువుకొనుటరేప్ప చీరుపనియీదియా epee 
"నెలాఖరుకు (క్రమముగా వాధలన్నియా నశించైను. 1-18-9 మొదలు. 18 = dang 
SR గాలియీత నభ్యసించుచు న్నాను. -క్రావలసీన సర్వవసతులూ కుదిరినచో 29 మె 
లగు "నెంబరులయందు చేయదలంచినాను. : BA 

| ( ఊేనమాను BGO? Tove 

"నేను మొట్టమొదట యీతేచేర్చుకున్న ప్పుడు చా అ Re rere 
నడుమనడును పట్టుకొనిన్ల SES 
వదలుచుంెనుని జను bE ot  ముణంన చుంటిని. "ఇట్లు" కొన్నిరోజులు S కొద్ది 
కొద్దిగా నీటిలో = శేలగలితిని._ అభ్యాసవళమన 


' చదువు 22 మంది విద్యార్ధులకు aa "ేర్చితిని. '- 
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చాగా యీడగలిగిలిని. ` నుక నావద్ద! 
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gan 


MD or B+: 


మానవుడు నీటిలో మునిగెపోవు తన శరీరమును నీటిమోద "R పండుకొని TH 


చేతులు ఆడించుట అను పయత్నవిశేసముచే 'లేల్చుచున్నాాడు.. ఇట్లు శేల్పుటలో 
యిశనికి సాహాయ్యపడున G 


Ors తేలవలయునచే 


a? చేతులు కాళ్లు ఆడించుటయా * కాదు మశేదిక. నీటి, 
కలంపు, ఇదియే, wp. : | 


సర్వ(ప్రాణులయొక్క_ శరీర ములును వానివాని యిచ్చ ననుసరించి వుపషయోగపడు 
చున్నవి. మనుష్యేతర (పాణులయొక్క_ యిచ్చాళక్తి దేహావసరములను మాత్రము తీర్చు! 
కొనుటలో పూర్తి యసచున్నది. మనుష్యుని యిచ్చాళ క్తి అంతటితో ముగియక (ప్రళ్ళలి, 
నంతేయు స్వాధీనపర చుకొన చూచుచున్నది. UD జరుగుచున్నది. "కాని యిప్పటికి 
మానవుడు సాధించినది ఆల్బాల్పమూగనుు సాధింపవలసినది మహత్తరముగను . వున్నది | 
కొ త్తకొత్తవి సాధింపబడుచుండ పాఠపాతవి అనవసరములై అస్వాధీనము లగుచున్న వి. 
పిల్లి గోళ్ళను ముడిచి తెరుచుకొనును. పశువులు ముక్కు చెవులాడించును. పంది రోమ 
ముల నిక్క_బొడుచును. కోడి జుట్టు నాడించును, కోతి కొమ్మలమిద Be సంచ 
రించును. సర్పము బేహమును క్షణములో BE OKA, లావుగనూ చేయను. పలి 
మానవుడును యీ పనులను చేయజాలకపోయినను . యిచ్చాళక్రియొక్క_ (ప్రభావము Rd 
AS కొందరు _ వీనినికాడ చేయుచున్నారు. “Am 1922 ల్లో È జగచన్నాధములో 
ముక్కు చెవులు ముచ్చటగా కదిలించు ముష్టియెత్తుకొను కజ్జవానిని చూచితిని... సర్క_ 
సులో 'బారుమోద చేయుపనులన్నియు కోతులు TEA చేయుపనులే, యోగులు 
(ప్రాగాయామముచే దేహమును సన్నముగన్ను లావుగను చేయుచు యున్నారు. సంగీ 
తము పాడుట్క వీణా వేణు మృదం'గాధి వాద్యములను వాయించుట్క చిత్రకళ, కవిత్వము, 
టైపుశేయుట్క అచ్చుపని శిల్పము ఆవిరియం త్రమయులు, Boose Fives SBB | 
సకలమును మానవుని und Era మానవుడు. Bon తలందినను wT | 
pee 


48 ప్రభావయువలన 


తప్ప సెరచేర్చకలడని "తెలియు చున్నది, 


న ప్రకృలము గాలియీకనుగూర్చి యో చింతము. నీటియందు. Bos శరీరము ri 
యండేల 'తేలకయాండును t తప్పక Boos. DB, బేవామును నీటియందు  తేల్చునప్పటీ | 
కన్న గాలియందు లేల్చునప్పుడు అత్యధికముగా (ప్రయత్నము చేయవలయును. 


SPO, అప్పు తేజస్సు వాయువు LM, అనుపంచభూతములు పరీ 
మాణు సం శ్షేమ జనిలేములు, woth, పృథివి పరమాణువులయొక్క_ దృథసంశ్లేవ. జని 
రము. జలము అదృఢ _సంశ్లేనజనితము, తేజస్సు విరళ సంశ్లేనుజనితమ. roid | 
asas సంశ్లేనజనిఠము.' ఆకాశము విరళతమ సం శేమజనితేము. మానవకరీరము 39 
వమ్ము కనుకనే -సవాజముగ నీటియందు మునుపస్వ భావము గలది, దీనిని" రెండవలేర్వే 


4g fan 


č ar EYN పయత్నముచే 'లేల్చుచున్నాము. గాలియన్ననో "నాలుగవ 


PRE: మూడవ BIGGS శేజన్ఫునందు 'తేల్చుటకు bows: శాలియందు. Boy” 


యోగవ్యాయాను TAS 19 


శ్రమాథ్యాసముచే నులభమై యాం జెడిది. ...తేజస్ఫునందు . ఉన్ల స్పర్శము 'ప్రతిబంధకము గా 
నుండుటచే (ప్రవేశింప వీలుగాకయున్నది, కనుకనే గాలియీత కస్ట సాధ్యముగా నున్నది, 


కాని వైన maka చూచినప్పు జెల్ల శానుకూడ యెగిరిపోవలయునను 
తలంపు మానవునకు చాలకాలమునుండియు ' నుండియే యున్నది. విదేశీయులు కొందరు 
వుత్ళాహమా[శ్రమునే ఆధారముగా గొని పతులశెక్క_లు మొదలగు వానిని కొన్ని శరీర 
మునకు కట్టుకొని కొండలమిోదినుండి దూకి (ప్రాణములను NAN కొన్ని(గ్రంథము 
లలో చదివియున్నాము. వీరికి wan '_క్సియున్నను (క్రాభ్యాసము Gad వినాశము 
శప్పదాయెను, y L 


హఠయోగులు |ప్రాణనాయువును చేహమునందు కుంభించి భూమినుండి Na రడు 
సల యెత్తువరకు లేచుచున్నారు. కొలదికాలమైనను వుండలేక (8088 వచ్చుచున్నారు. - 
వరి కింతనర కే అధికారము. GOS Tom ఆకాశమునందున్నను యొత్తుగా నెల్లి నను దేహ 
మునందు కుంభింపబడిన (ప్రాణవాయువు చేవామునే దహీంచినేయును, 


ఆకాశగమనము . 


౨. పాఠంజల యోగళ్యాప్ర్రుమునందు Toth సూత్రములు STi గమనమును వివరించు 
చున్నవి, x - : ' 

1.9 మూ తము. ఉదాన జయాత్‌, జలిపంక కంటకాదిషు ఆసంగ STL 
(STS వాయువును జయించుటవలన నీరు బురద ముళ్లు మొదలగు వానిమోద నడువ 
వచ్చును, న్వేచ్ళగా మరణింపవచ్చును. అకౌళగమనము_ కూడ చేయవచ్చును) _ _ 


| 'జేనామునందలి ప్రాణక (ప్రాణణాయావు) కార్య భేదమువలన Er, సమాన," 
US, ఉదాన, వ్యాన నామముల వుదహరింప బడుచున్నది. వానిలో ప్రాణవాయువు 
| నోటినుండియు-. ముక్కు_లనుండియ్స వాహ్యాభ్యంలేరముల = సంచర్తించుచ్చు హృదయ 
వ్యాపారమును నడుపుచున్నది హృదయము దీనికి స్థానము. .సమానవాయావు, ys 
' యము మొదలు నాభివరకు od అన్న TA ళభమును దేహమున cone సమానము 
ప౦చుచు Sy as అపా న్మ్ము' a pao ద ove రకల T L 
వ్యా పిం-చి మూ Ud 'గర్భాదులను wo! (తోయాచున్నది. ఊదా నమ్ము 
| ప్యాదయమునుండి "తలమాడువరకు వ్యాపించి నిలచుట నఢచుట SETG = యెగరుట 
దుముకుటి మాటలాడుట యీదుట మొదలగు. పనలనుచేయాచున్న దె. వ్యానము Ess 
నందంకట వ్యాపించి rases 'పనులనుచేయుచున్నదె:” అతిమానును బలసంపన్నులె 
' కీర్తిశేములై x: త్ర (కోడి: శామమూ ర్తి నాయుడు గారు S EERE 
ట్లు క్రయ చే daos | (ప్రాణిళక్రియరదెలి "భాగమును 


శగమనముకోడ్య చేయ. 


వ్‌ 
en నల 
వం tox B Ja ty 


CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


పరచుకొనుటవల్లన so కాశగమనవిద్యను క నిటిమోదెన్షడుచుటి. . 
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== ఆకాశగమన మట్లుండన్సీ. నీటిమిద. నడుచుటమా(త్రము సాధ్యమా _అనెదళేమో f 
శ్రద్ధగా వినుడు తెల్చెదను, Tana క్తి శరీరమునందంతట' సమానముగా ' వ్యాపించి శరీరావ 
Hum Be MN) AKAN క్రి చేతను. ఫక్రమాఖ్యాసముచేతను map శరీరమునందలి 
(ప్ర ల్యే కావయవములయందు శేం దీకరింప జేసినచో అద్భుతములగు "కార్యములను Boss 
వచ్చును. _ నువ్వులు DASE చయురుసిండువాడు (ప్రాణశక్తిని పిడికిటిలో చేర్చు 
చున్నాడు.. బొటనవేలు చూపుడువేలు సందున రూపాయను నొక్కి. సాగదీయువాడు 
ar mg కిని ఆరెండు వేళ్లలో చేర్చు చయన్నాడు..చీట్ల పేకచిం gr wh 

కుల బ్రేళ్ల ots, రొమ్ము. బండలు పెట్టించుకొని సమ్మెటలతో కొట్టించుకొను 
వాడు IIS, యింకను యిట్టి పనులు చేయువారు (పాణ కిని ఆయాస్తానముల 
యందును కేంద్రీకరించుచున్నారు. ఇశే శరీరములో హృదయము మొదలు తీలనూడు 
వరకు వుండు 'ప్ర దేశములో Sat go శేం ద్రీకరేంచినచో వుదానజయము Foose. 
అప్పుడు నీటిమోద నడువవచ్చును. ఆకాళగమనము ' కూడ చేయవచ్చును, 


దేపోర్థ భాగమునందు (ప్రాణళ YA కేం ద్రీకరించుటకు Syma యని" య డిగద 
"లేని చెప్పెదను వినుడు, యోగులు (a ga యిం Basi PARA కూడ వ్యవహరిం చెదరు 
మనస్సు. జ్ఞానకళ్ళేంద్రియములకు 'రాజు.: Hgo దియములును మనస్సు ననుసరించు చుం 
డును. నీవు మనసా ఒకవివయమును తలంచినచో తక్కిన యిం్మదెయము లన్నియు 
AGS) 8 నుండి విముఖములుపను, మనస్సునే అనుసరించును, నీముందుపడగవిప్పి ఆడు 
పామునై.నను నీకన్నులు చూడజాలను. నీ, పియురాలి పిలుపునై నను నీ చెవులు వినజాలవు, 
As pb Iron. బఇది'నీకు అనుభూత మైన. వినయము. కంటిముందు 
సర్చమున్నప్పుడు కం గారుపడు Bera వివయాంతరాజ SHG మనస్సు కట్టివై చి 
నదె కదా? నడుముకు పెట్టుకొన్న. బెల్టు జారి కాళ్లకు Soars సర్ప థాంతిచే మర 
ణించిన వాని వృత్తాంతచును పత్రికలలో చదువుచున్నారము. నీవు పదిమైళ్లునడచి-అల 
సితివనుకొనుముం అప్పుడే samp 'దూర ములోనున్న |గామముల్లో వెంటనే వుదోగ 
ములో చేరవలనీనట్టు లార్జరువచ్చిన సంతోవము గా. నడెచిపోగలవు. ఒకచో నాక చని 
కుడు తుపాకి చేశపుచ్చు కొని నిలిచి కావలి వుండవలసీనట్లు పె యధికారిచే నియమింప 
బడి అర్ధరాతిచాటిన పిమ్మట నిలుచుండియే కనుగూర్కి. చేతిలోని tears వదలి "పిశును; 
అధికారి వచ్చు సంగతి "తెలుసుకొని భయమువలన HW బదులు TAR Coss 
కడ్డీని చేతపుచ్చు కొగాను, ora ఐచారుగురు బలళాలురు యె BKN శేవసంగప్‌ బరువు 
గలది. 9095 చానిని కదిలించు సామర్థ్యముకూ'డా లేదు, అధికారి యితనిచేతవున' 
N e తుపాకినీ చక్కగా చూచియూ "తెలియనట్లు చాటిపోరమెను, ఇతను 
9 (శ్రిందపడవేసి నిద్రపోయెను, మరునాడు యజమాని యితనిని పిలచి సంగతియడుగ గా 
నాశేమియు BISER. కడ్డీని యె GST Vso GAs లేకపోయెను, ఇట్టి నిజ 
మైన వృత్తాంతము 'లెన్నియో కలవు, నీమనన్ను యొంత బలవ BS Ds గ ర్రింస్రయు. 
నీ మనస్థితిని నీవు 'తెలుసుకొనక్క అది పోయన. drr Adan పక్ష యిట్లు 
జరుసచిండ్క తెలుసుకొని నియమించుచో మెంత va Digest కనుకే 
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యోగవ్యాయాను శాస్త్రము R T 
జేదముకూడ HAL మనో బ్రహ్మ(మనన్సు [Wty ve Kr 3 MH) 
అని చెప్పినది. మనస్సు MSV ణ f Eroa., ఈ విశాల్యప్రపంచములో నున్న fF 
యంతయు మనళ్శక్షికి సమానము కాదు, నీవు నీ Hse) BU నీయవయవముల మాత్రమే 
కదలించుచున్నాను. J hott సంకల్పమా Io ఫర్వ(్యప్రపంచమును కదలించు 
చున్నాడు. (బ్రహ్మము కూడ సంకల్చ మాత్రము చేశే సృష్టిస్టితిలయములను చేయు నని 
శేదయులు ఇెప్పుచున్నని, ఇట్టి a 20 వాడెడి పద్ధతి నశించిపోయినది, శాస్త్రము 
మూత్రము కొనఫ్రూపిరితో నున్నది. Tiny, (ప్రచారములోనికి తెమ్ము! నిర్మలము 
DRM అగు Su బేశమున్న గదితలుపు ON) Sri, DBIA, మూడంసళముల 
యొక్తు కార్చుండుటకు తగిన మై Togs, BAY ఆనుడు గల పీట వుంచి, TAMA 
Bory as so చేస్తి చానిమైన కృష్ణాశినయు పరచి, దానికై ToT మడిచిన ముతకపంచ 
పరచుకొని పడ్యాసనము చేసుకొని, శరీరము, మెడ Fo, చక్కగా నుండునట్లు 
కూర్చుండి AY Fos పఫుచ్చాాసనిశ్వాసములను పదింటిని చేయుము. గాలిని లోనికి 
రెండు Lome పీల్చునపుడు సీర భావము నాలో చేరుచున్నడనియు లోని 
"గాలిని వెలుపలకు వదలునప్పుడు నాలో నుండు చంచలభావము వెడలిపోవుచున్న 
గనియు తలుపుకు. ఇట్టి రల౦పుచే మనస్సుకు fv త్య ము యేర్చడును, 
శదుపరి నీమన స్నును Yards వాయుస్థానమను BRAG CT KS నిలుపుకు, ప్రాణశక్తి 
(ఇండియ F8) అంతయు యిచ్చట చేరుచున్నట్లు తేలంవుము. ఏకాగ్రమన S 
(ni E హృదయము "మొదలు తీలమాడువరకు వుండు(ప్ర దేశమునకు ఆర esa; 
వీకస్ణలము మొదలు తల చివరవరకు లావనకు. పొట్ట లోనికీడ్చుకొనిపోయి. వెన్నుస 
కంటేకొనును, పిరుదులు తొడలు కాళ్లు సనృగించును. బస్తాలో నలువై Go సమానము 
WHS) ధాన్యమును DE పునుండి అధికముగా కుదెలించినచో అడుసురేట్టు ew oo 
SGD ot సమానముగానుండు గాలిని వకనై ఫు నొక్కినచో ఆవైపు See 
చేతి జేలుకు మొదటినుండి చారముచుట్టుకొని పోశ్రచున్నచో కొనవై OSES జూ 
mt వుబ్బుబయు wr dE nA, చేపాములోని Bro g వ్యానబలమున 

: a లియుటయు తేక్కు.వఆను అథో భాగ 
TH భాగమునకు ఆకర్షి ంపబడుటచే అచ్చట బ aT 
మునేందు సన్న గలుటయు సహజము, ఇట్టి వుదానజయము. కలుగుకొ ae 
మై పీటమిోదినుండి పెకి లేచుటకు ప్రాకంఖించును, aseo g i సంచార మల L 


౨వ Sr Tie, 

C 
ఘుకూల సమాపశ్తే శృ, ఆకాశగమనం. 
సమానాకోరము గా (Foss కనుపడు 
Kon పదార్థములను on" ధ్యానిం 


Srl కాయాకాళసంబంధ సంయమాత్‌ , ల 
(శేనశరీరయు ఆ'కాశ్రమునందు Bootsy bw (SIGH 
నట్టు శలంచుటవలనన్ను లేలిక గానుండు. దూది మొ: 
ag œ, ఆక్రాశగమనము సిద్ధించును.) 


తనళరీరదు ఆ'కాశమునందు "లేలుచున్నట్లు 
అని యడిగెదరేమో? వినుడు, తనథరీరమునకును ఆకాళశమునకును సదా Fond 
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తలంచునట్టి శలంపుకు "హీశువెయ్యది 
ధముండియే 


95 గాలియాత 


యున్నది. 'సర్వప డార్భములకును OTs HST మిచ్చునట్టిదిగాన యిట్టిసంబంన మవ 
- నీయము, (పత్కిపాణియు పుట్టి చశలమోద పడినప్పటినుండియు తనకును ఆకాళమునకును 
గల సంబంధమును వృద్దిపర చుకొనుచున్న ది. ఆవు యీనినపుడు దూడ [కింద పడుచున్నది, 
ఇప్పుడు దూడశరిరములో సగము (ఆడుగుభాగము) "నేలమిద నున్నది, సగము (IP 
X ఆకాశములో నున్నది. కనుక యిప్పటి కాయాకాళసంబంధము. (శరీరమునకు 
ఆకాశమునకు గల సంబంధము). TOKOT ss) A. కొంచెమునేపు గడచినసిమ)ట 
వళ్లు ఆరినకొలది దూప లేచి నిలచుటకు ÉSI ot ths) a. అనగా శన దేహమునకు ' 
కావలసిన ఆహారము (పాలు) యెత్తుగానుండు ఆవు పొదుగునందున్నదె కనుక దానిని తీసు. 
కొనుట తై భూనిషోదనున్న దేహమును DEY కాళ్లతో నిలుచుండుటద్యారా యాకాళ 
సంబంధమును వృద్దిజేయుచున్నది. మరికొంఠకాలము గడచునప్పటికి నిలువేర్చినడచుట 
యెగనరుట్క దుముకుట్క పరుగెత్తుట్క "నేర్చు చున్నది. అనగా దేహావసరములన గడ్డి నీర్కు 
మొదలననవి సంహౌదెంచుకొనుటకి ఆకొళసంబంధమును వ BES చు చున్నది. న mu 
పరుగెత్తుట మొదలగుపనులు చేలమోదనున్న కాళ్లను యొత్తియెత్తిపెట్టుటచేతసే కదా సర | 
'జేరుచున్నది. అప్పుడు దేహమునకు ఛూసంబంధమువదలి ఆక్షాశసంబంధము వృద్ధి 
యగుచుండలేడా * ఇంతటితో పళ్వాదుల అవస రముతీరుచు Sa. ఎత్తు 
సలములలోనుండు ఆకు అలము తిని జీవించు "చుక మొదలగు కొన్నిజంళువులు BLY 
"కాళ్ళను ROA ముందుకాన్లను సెకెత్తుటవలన మరికొంత ఆకాళసంబంనమును వృద్దిచేసు 
కొనుచున్నవి. కొమ్మలపై జీవించు కోతులు 'మొగలననవి యింకను వృద్ధిలోనున్నే వి, 
నూనవుడు, Gerd తప్ప యికర ప్రాణిజాత మంతటిళలో LKPD సంబంధమునకన్న 
Tass సంబంనమునం దృగస్టానమును అలంకరించుచున్నాడు. పుట్టుకలో 
వెనుకొభాగమును శేలయందు BS) to wey eh. (నెల్లీకల పరుండుచున్నాడు) 
వమమూడవనమూసమునకు ముందు భాగమును 3053 BOY TK w H 
B tH wm wy) డు. (బోర్లపడుచున్నాడు) అరవమాసమునకు 
కళూర్చూనుచున్నాడు. IAE నడుచుచున్నాడు. _ మాడేండ్లకు పరుగెత్తుట్క యెసరుట, 
దూకుట్క వంటికాలితో కంటుట మొదలగుపనులను చేయుచున్నాడు, అనగా పుటి 
నప్పటినుండీ యింతవరకు చేయు Kandat, భూమికి తనకు వున్న సంబంధము ని 
తగ్గించుచు ఆకాశమునకు తనకువున్న సంబంధమును అధికము చేయుచు న్నాడన్నమాట. 
(ప్రతిమానవుషూ తనజాతి నడవడిక యింతవరకే యుండుటంబటి యింతవరశ*ీ సాధించు 
చున్నాడు. ఈవిధముగా |ప్రతిజాతియు స్వజాతి-నే అనుసరించుచున్న ది. 


O సర్కసులో మానవునిచే PL, గరపబడిన జంతువులు మానవునివలె శెండుకాళలో 
నశచు చున్నవి. అడవులలో పశువులచే పెంచబడిన మానవళికవులు పళువులనలె నాలుగు 
కాళ్లతో నేడచుచున్నారు, నురల మానవసాహచర్యముచే మనుష్యులవలె రెండుకాళ్లతో 
నడిచి మనుష్యులై నారు, > 


పం గాలుల మిన్న భూరను నొక పెద్దపట్టణమున్నది. డానికి 60 మైళ్లడూరములో 


అడవిలో వక తోజేళ్ల సహ వున్నది. ఆ సహలాః కొన్ని Stat Stim యిదరు 
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యోగవ్యాయ్థాను ఇా(స్రును sp 


మానవళిశువులు Wire వచ్చిరి. ఈ పిల్ల లిద్దరిని “నూనువన్యాఘ్రములు” అని ఆ ఆడ 
not వుంజేనా రంతా చెప్పుకొనేవారు. Bh పెంచిన ఆపిల్లలను AN 
Geta ow GS మిసునరీ కె. ఎ. యల్‌, సింగుగారు అతిసాసాసంతో తో AY చారి 
నుండి తప్పించి D5) పూరిలోని తమ శరణాలయానికి “తెచ్చారు. వారికి కనుల అమల 
అని "పేరులు DLW. వారు కాళ్లుచేతులు నాలుగింటిలో నుడతలనలె son Fars. 
నించుటకు గాని నడుచుటకుగాని వారికి చేతనయ్యేదికాద్లు. నారు సగటికన్న రాత్రు 
లలో నురీకాటుక arr చక్కగా చూడకలిగేవారు. లేను చుట్టు.పక్క_లవున్న 
ప్రతి చిన్నవస్తువును కనిసెట్టక లిగేనాగు, చెవులు చేటలవలె “BAS యుండేవి, సగ 
లంతా తూసతూనుంటారు. ర్యాతులు మేలుసంటారు. మాంసాహోరమంటే . అసిత 
యిష్టం. చచ్చినజంతువులనుచూ స్తే Dak పీక్కో_తింటారు. సండయుగా చుట్టచుట్టు 
కొని కుక్క_సిల్లలు పండుకొన్నట్లు వకర్శిపెనొకరు పండుకొని న్ని దైస్తారు. ఆహారమును 
"కాళ్లు, చేతులు చేలమిదనానించి నోటితో జంశువులు తిన్నట్లు తింటారు. మనుష్యుల 
వలే మృుగములవలెక్రాక అదొకవిధం'గా చెవులు గింసరుమ'నేటట్టు అరుస్తారు. NET, 
BROS న్నా oir Tio ong so Se. రా(త్రిశ్లలో భయంలేదు. Ady Bem 


తంగా LÍTO. తో s "ఫెంసకంవల్ల నాండ్లకు పశుల్వేం యో విధంగా. 


యేర్చడ్ణది. 

సింససతి గారు వారికి SH చక్కగా పట్టి అవయవానురూప్యళను కలిగెంచారుః 
ఎర్తయినస్లలములో ఆహార ముంచి నిలుచుటను, దొళ్లుడుబండి సాయమున SEG, పరు 
THs, చేర్చారు. శాకాహారమువలన  మూంసాహోరమును, _ట్రూరస్వభావమును నూ 
శ్చారు. మాట్లాడించారు. శరణాలయములోని యితర పిల్ల లతో చాటు EN మచ్చట 
పడేట్టు చేశారు. gg అయిష్టపడు స్వఖావమునమాన్ని సం amn తినిపి 
చారు, భ ర్షగారికి ఆఫీసుకు band SET పంపుచూవచ్చారు. Howey మానవులను 
చేశారు. పాపము వీరిద్దరు కొంతక్తాలమునకు చనిపోయిశారట, 8-12-1987 శారీకు 
మొదలు "నాలుగు ఆంధ్ర చారప(ల్రికలయందు 'పకటింపబకిన DS. AO సంగ్రహము ఇదె, 


5 లయందు శరీర" 
ఇచ్చ యనునది (ప్రాణిసానూ న్యమునం దున్నను మను ్యేశర ప్రాణుల a v 


వసరము తీరుటతో ముగియుచున్నది- మానవునియం దన్ననో అపారముగా S 
మహత్తరనుగు (క్రియాశక్తి గా పరిణమించుచున్నది. ప్రతి మరితర గ 
కార్యరూాపము mo GUN శారణము యిచ్చయొక l S be an 8 
Sa శలేకుండుటయు అయియున్నది. యిచ్చాశే | gaan, (పభ stan 
BAS యోగీశ్వరులు మానవుని STK చృసకగిన aa Eee 
Lows dén చిరి. Go OT సంపన్నుులగు హ్‌ Sa aa 


ఆశాశసంచారము చేయుచుండిరి స్వార్థపరులు : 
దూర శ్రవణము, దూరదర్శనమ్యు అద్భృశ్యత్వము, T క 
((ప్రకృతము లోకళల్యాణమున కుపకరించు. విజ్ఞానమును < ae 
చున్న మే aan HE సుహానుహీమాన్వితుశగు. శ్రీ చేదన్యాసభగచా 
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srl NSS యోగః [Sig XP అను స్యూలేముచే యిట్టి యోగమును నిషేధిం ఛెను, 
వ్యాసు నాజ్ఞ (ప్రకారము అప్పటియోనలు దయాసర్య కౌచాదిసద్దుణసంపన్నులు "కాని 
సామాన్య(ప్రజలయందు యీ విద్యాన్యాప్రిని ముగెంచిరి. ఉన్న దుష్టులను (విశ్‌ రాత 
సులు పరళురామ్క Ura, కృష్ణాదు లవతరించి సమాలగ్వంసము చేసిరి, ONG Gost 
రమునం దధికభాగము నాగక్రనించినవాడు శ్ర రామ So దమూ Jab. కనుకనే యోగవిద్య 
లను ఇెరిచిన DHS) త్తాంతములు ఢశ్రీమ్మద్రానాయణమునందు KL. నికర (గ్రంథము 
లయం దంతగా PS. శేవయును శ్రి కృన్ణమయారర్తి తుడిచిచేసను: కలియుగములో 
సకలయోగ విద్యలతో బాటు ఆకాశగనునవిద్యయు నళింిను. భారతీయాల కీ 8S a5. 
లడుగం DO. Bre లీవిధముగా యోగవిద్యలను నళింపచేసినప్పటికిన్ని యేకాల 
మెట్లుండునో యను తలంపున శ్వాస్త్రయును మాత్రము రత్నీంచిరి,. Vora యిష్పు Gas 
యమును Ih కవకాశము 027, నది. 


మానవుని యిచ్చు THs O68 కేక ఆప్తుడు (యశార్థవాది చెప్పగా వినినట్టి 
TIPS ప్రసరించును. ఇశరము మోద పసరించదు. wa యిచ్చా స్వ భావము, 
- యోగక్నాస్ర్రయు మానవునిలో నున్న సకలేచ్చలకు దోసాద BAND A వానిని 
రసలుకొల్చుచున్నది. జ్వ లింపమోగ్యతేకలని జ్వలించి కార్యరూపమును చాల్నుచున్నని. 
Gan ఆకిపోను చున్నవి. ఇచ్చాళక్తి సర్వమాననులయందును సమానముగా నుండక Ds 
ఖీనరీతిగా నుండు చున్నయది. ఒకనియంగు గోస్పాదమంఠ చిన్నదిగా నున్నది. చేరా 
కనియందు Mood “పెద్దదిగా నున్నది. ' పిల్ల గుంటల Aes అప్పుడే ఇంకిపోన 
చున్నది సము[ద్రములోని నీరు పోటుపాటులలో వికారము నొందినను తేరుగకయున్న 3. 
పూశ్ఞచ్చ్భాసంపన్నుడస మాననునియిచ్శ "కాలవశమున నాకింత కుంటువడినను కడకు 
కార్యరూపమును Bor. ఇచ్చా Ios డగు మానవుని A3) యోగ 
T By మిట్లు తెలుప్రచున్నయది. honl నీవ పుట్టి "నేలబడినప్పటినుండియ మూడు 
ROSAS ములలో బేహాఒర్థమునకుగల భూసంబంభమునీ వదలించి పొదళులతో మాత్రము 
Roma తక్కిన డేసామునకంతయు ఆ కాళీసంబంధయును కలుగ Siwy, నీ చేసామునకు 
గల భూసంబంధమును యింశవరకు వదలించిన నీవు పాదములకు గలసంబంధమును మాలే 
ము ఏలవదలింపలేవు? నీవు తలం చితివేని తప్పకచేయగలవు. Sonar gy e గాప a, నీవు 
కూర్చున్నను నిలుచున్నను KIDS పరు? ase పరున్నను అక్రోళభునందున్న యప 
ua పుట్టినప్పటినుండియు యిజ్రికలంపుచేశానే geng “39, తివి; ఈ చేర్పు 
నీ దేహేవసరము నెర వేరుకుకున్నూల్ర మే ఉపయోగపడు చున్న దె; ఇ రమా, రే వేళనే శృ కీ 
నొందెతినేని నీవును బంతువులతో సమానుడ వర న్‌ 3 2. 
e శ వయ్యెదవు. జంతునులన్నియు జేసాధర ము 
ననుసరింపుచున్నవి. నీవు V5 YET YD ననుసరింపుయు, hel పళ్యతి wists (కన్ను 
A L Rae oe iy) 1 
న G న్‌ వేగము గా సంచరించుచున్నాడ్సు యిళ్యా 
tooo, ఆత్మధర్యములు! నాజాతివారందరు Sow వదలుకున్నా కే Bono సాము 
జేయుట అనుసా DISKO అని తలంపకుము. BEY యల SOKO వారందరును 
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నునుస్యాకారముతోనున్నను నిజముగా మనుష్యులుకార్యు ii నీవు నీ ఊత్తే 
Dean స్టాపించుకొనుము. ఆత్మ ననుసరింపుము. ami ని విజృంఫెంప జేయుము. 
ఆకాశమున సంచరింపుము.” wd. 
చేతనాచేతన' సృష్టిపరిణామము 

Eki dadu 4 (వ్యాపించుస్వ భావముగలది) అను అన్వర్థ నామముగల ఆత & 
అచేళనములస HT, For, లోహాదిరూసములనుండి అల్బచేతనములగు లలౌగుల్మ 
తగురూపములనుబొంది అచ్చటినుండి యెముకేలు లేనిజంతువుల్కు సిను pi BRy HFG 
జంతునుల్పు SMI 'నిన్నుముకగల జంతువులు వానిలో "భేదములనుచాటి మూనవత్వమును 
బొందుటకు కోట్ల సంనత్సర ములు పట్టినట్లు శ్యాస్త్రజ్ఞులు నిశ్చీయించియున్నారు. ఆక 
యేయనస్థలోనున్నను తేన చ్యా_స్లిస్వభానమును మాసకున్నది. ఒక (ప బేశమునంధు సుంట 
త్రన్వినచో కొంతకాలమునకు తనంతళా-నే (మరల BBWS సూడువకండాన్సే పూడి 
పోవుచున్నది. చిన్న రాయిమొదలు "ెద్దకొండలనరకు వృద్ధిబొందు చునేయున్నవి, ha 
యందలి ఆత్మయొక్క. BI gg ప్రి era జరునుచుండుటచే T Gyno 
కక్కు సామాన్యులకు "తెలియుటలేదు, తరుసల్మాదివ్యా YA చూచుచునేయున్నాము. 
(పాణివర్ణవ్యా 3 Kas. మానవుడు అన్నిటికన్నను అధికముగ S 
ఇచ్చా శ Saa శగు నూననుడు లో 'కాంలర(ప్రయాణము కుచ నాలం. ఇయోనలు 
ఆళ్మయిుక్క స్వ స్వరూపానిర్నావమున్ను (374 ng 32) K SIE 
ఆశ్మయొక్క_ యీవ్యా సీ (శ్రమములో Hy SSS నుండి మూనవాొనస్లక S జరుగు 
నది కాలినడకవంటి Mang Ñ. ఇది దానిదాని పరిసర ములననుసరించి జరుగు వూ. 
మానవావస్థనుండి “స్వస్వయాపొవిర్భావహాప మోరము”వరకోను జరుగనదె విమానయాన 
మువంటి జేగనంళలమైనవ్యా Ñ, వినూనమయు తనళ_క్రిననుసరించి KoT KA మాన 
వుడుకూశ యిచ్చా BSD శీఘ్రముగనో కొంతఆలస్యముగనో చూసు యి 
చున్నాడు. YEH పతంజలి [నూ తీవసంచేగానాం ఆసన్నః (SOME HSH, 
లకు VBI ఘములో ఆత్మ ప్రా BKP) అని స్పూత్రీకరించినాడు. థ్‌ Rr 
హా గీఠయం aÈ a L 
(యూనవుడు యిచ్చాస్వయూ పుడు, ఎవనికి యొట్టియిచ యున్నదో దాసా SÄD 
డ్రు ఈయిచ్న E E E TE a ie లేక; సం 
కోల్పమూ HR | ప్రకృతినంతయు స్వాధీనపరచుకొ నెట్‌ ఆ 335) apa Nai 
పన్నులగు యోసులను భారత దేశము. KUIA TOMANG K 
పాశ్చాత్యుల ఆటలు సాసచున్నని, ఇట్టియిచ్ళ Sato దుంగనే daga. దానిని వృద్ధ 
పౌందేంపుము. (పకృళము ఆశోశగమునమునందు నీయిచ్ళనుచేర్సుయు.లో గా వుడాన జయ 
'ప్రకరణమున 'ఇెప్పినట్టుకూర్చుండుము, శీటమిదనుండు న S 
సంబంధము లేనట్లు, HEM మాకాశమునం బేవున్నట్లు FASTEST E 
ధ్యానబలముచే ndg Bag sa Bast Hs. ease es 
CS c-n saod చేసాము POE ఆశాశగమనయోగ్యమనిను. అధు 
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మోద "కాళ్లతోనడువగలవు, అనంతరము సాలెపురుగు గూటిచారనూమిదనడచి పిమ్మట 
సూర్యకిరణయులమోద నడచి తరువాత న్వేచ్ళగా ఆకాశగమునము చేయవచ్చును. 


శేలికగానుండు దూదిమొదలగు పచార్లములను పశ్యతసమానాకారముగా ధ్యా 
నించుటవలనకాశ అకాశగమనము సీద్దించునని స్తూతమునగలబే అదియెట్లు అనియెద 
Har? వినుము. నీవు నీసమిపమున లేని యీపదార్లములను తలంచినను యిచాఇళ gap 
Pura ఆపడార్లములు నిన్ను చేరుచున్న వి, నీవు వకసళాబభిపువ్వును శలంపుము, 
నెంటనే ఆత్మయొక్క. జ్ఞాన ప్రసరణద్వారమగు మనస్సుకు సువ్నముయొక్క_ ఆకారము 
పరిమళము మొదలగసనవి నోచరించుచున్న వి, ఆనందము కలుగుచున్నది. దూరముననున్న 
నీప్రియురాలిని తలంచినంతచే ఆమెరూపము నీమనోదర్చణమున (పతిఫలించుచున్నది. 
కోర్కె లున్వెత్తుగా వూరుచున్న వి. భుజించునప్పుడు అకుద్దపదార్గముల (శ్రవణము WY | 
కరములగ చున్నవి, వ్యాయామము చేయుచారు హానుమంశతునీపటమునుచు-చుచు ఆయన 
వలె దృఢకాయులు కావలెనని తలంచుచున్నారు. KD తేలిక గానుండు దూది మొదలప 
పచార్థములను Bo కాగ్రమనస్ఫుతో ధ్యానించుచో వానియందలి లాఘవగణము నీకబ్బును. 
నిన్ను నీళ్ల లోముంచినను ధూదెముద్దవలె సెకి కేలుదువు, కనుకానీ Mors నడువగలివు, 
నీటిమిద నడచినపిను శ్రి సాలెపురుగు గూటిదారముమోిదను BH ణాకాశములమోిదను సంచ 
రింపవచ్చును. 


నూనవళరీరము ఆశకాళయునం 'జెచ్చటను. తేలుచుండగా చూగబడలేదు గనుక తన 
శరీరము ఆకౌళమునందు 'లేలుచున్నట్లు తలంచుట అనెడిళఠలంపు (ప్రమాణశరణ్యుడు గాని 
యిచ్చాశ క్రి భూన్యునస సామాన్యనూనవునకు దుర్భటయు"గా నున్నది. మానవలోకమునం 
SAY భాగయు Kerja Bea ss అనునూనాదు లాదరింపబడుట లేదు. సూతా 
ములో దూది Roti లికపడార్థములను ధ్యానించుటచే లాఘవనసణము కలుసననుటకు 
చెప్పబడిన దృస్తాంతములు Kg LE. దూదిమొడలగునని కంటికి కనుపడుపదార్భ 
ములుగాన మనస్సును దూదిమిదన్కుయింకను లేలికయగు అణువులమోదను Tan 
చేర్చి ధ్యానము చేయుచో తద్దకలాఘవము సుకరముగా BOS SKB స్యూశత్రమున 
OO Bosh Ho చెప్పబడినది. లోగా Bay oes) D యేకాంకమన గదియందు 
కూర్చుండి గచ్చకాయంళ దూదివుండ పై మనస్ఫునుచేర్చి పళ్యకుసమా నాకారముగా 
(కంటికికనుపడునట్లుధ్యానించుచో ధ్యానబలజనితేమగు లాఘవశ క్రి Bang go Eee Rs 
ఫాగమునందు చేర్చు శూర్ధ్వభాగముబలినీ అధో భాగము ఫన్నగిలును. బేవాము దూదిమోద్ద 
వలె లేలికయయిపోవును! దూది నీటిమోద 'శేలునట్లు కాళ్ళతో నీటిమిద నదడువవచ్చును. 


దూదిఅణువులను ధ్యానింప తద్దకలాఘవమునొంది అని ఆ'కౌశమున Torg “లేని 
పోవచ్చును. = 


మనళ్ళ 3 (ప్రభానము 


 నాళళ్ళినమచేయబడిన రెండునూ త్రములలోను STEMS Sorby మూడు 
పద్ధళులు చెప్పబడినవి, 1. ఊదానజయమ్ము. 2 తనళరీరము. ఆకాశయునంద్లు Šo 
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చున్నట్లు త చేకధ్యానముతో ధ్యానించుట 8. చూది మొదలగు లేలికపచార్షములను నిళ్చల 
చిత్తముతో తలంచుట. ఈమూడు (ప్ర క్రియలూ పరస్పరము భేదము గా కసుపట్టుచున్నను 
Beg ç భాగమునందు (ప్రాణశ 20150) చేహామునుచులకన చేయు ఛలితమునందుమ్మా త్రము 
` యేకత్వకు నొందు చున్నవి. gaiso మానసీక కార్యములు. ఈ Togo అందు 
శాటులేనివి. కనుకనే మిక్కిలి కష్టతేరములు. నీయెదుటనుండు hereto ఫు KEN 
చదువుకొనుటకు నీకుకావలయుచో లేచిపోయి చేతితో తీసుకునివత్తువు, "కాని కూర్చున్న 
చోటినుండి కదలక మనస్సుచేత నే పుస్తకమును నీవద్ద'కాకర్షింపలేవు, (ప్రతిపనిని మనస్సుచే 
తేలంచుట, శరీరము చేత చేయుటయ్య, బాల్యమునుండియు అభ్యాసమై పోయినది. మొదటి 
నుండియు మనస్సుచేతశీ సర్వ కార్యములను చేయుటకు అలవాటుచేయుచో Aras sy 
ముగా అ'ట్లేచేయవచ్చును. ఉన్నచోటినుండి కదలలేని అజగరములు (కొండళిలలు) సమో 
పములోనున్న పకుపమ్యాదులను నోటివద్దస ఆహారమయునై ఆకర్షించుచున్నవి. వాని 
T క్తి జీవనార్థమై పుట్టుకతో "నేర్చడినది. మనళ్ళే PASI సాధించుచో యొంతగొప్ప 
"కార్యము చేనియు చేయవచ్చును. కొండశై నను కదలింపవచ్చును. ‘Ged BBG మన 
శృక్తియే మూలాధారము. అందరు కుడిచేతి అలవాటుకలనానై యుండ కొందరు యెడమ 
వేతి వాడుకను కలిగియుండ"నేల ? చేతులు బొత్తుగాలేని టర్కీ దేశపు స్త్రీ చేళులులేని 
కొరవలేక FY తోనే అల్లిక కుట్టుపని మొదలగు హ 'స్థలాఘవముతో చేయదగు పనులను 
చేయు'నేమి nah Pakta యిన్నిటికి నూలాధారను ? చేసాము నిమి త్తేమ్మాత్ర'మే 
కొదా* ఈ యంశము మిక్కిలి సత్య మేయైనను HSH BO nkri చిన్నతనము 
నుండియు అలవాటులో లేదుకనుక కష్టలేమ మే యనగుచున్నది. పతంజల్నిపో ¥ యోగ 
మార్గము శేవల KXLY వ్యాపార (ప్రధాన మైనదగుటచే సాధార పజల కందువాటులో 
నుండదు. హళఠయోగము చేసామనోభయ వ్యాపార (పథానమసట అందరికీ Doo గానుండ 
గలదు. రాజమయోగమునకు ISA (గ్రంభపళనమునకు అకేరజానము వంటిది, wry 
యోగమఘునం దు Kaa naa శాజయోగమునందు సుఖ్మపబేశేయ కలుగును. Sea 
Wong 20 Beris భాగమునందు చేద్చుటన వ. (పథానమస ధ్యానమార్దము 
Ty వుభయవ్యాపోర ప్రథానమున సాగన యేడైనకలదా + అని యడుగళచ్చును. కలదు 
ఉడ్యానబంధము. 


ఉడ్యానబంధ ము 
పొట్టను (బొడ్డుకు BoI KOS భాగమును జెన్ఫ్ఫున a టు S 
పట్టుట (ఆక్క_ళించుట్స వుణ్యానబంభమని R wan Gis, మోదిక్కి డయనం, 
ara TSn, కురు తేఇతి, చేయు 
యెసరుట, ఉడ్డీనం అని చెప్పబడుచున్నది. ఉడనం్య గ్ర patie: 
చున్నది. కనుక్క ఉణ్యానం అని వాగబడుచున్నదిః ఉఊగ్యానం, a ee he 
stp బంధం, బంధము ఉణ్యానబంధమని వ్యవహరింపబడు Sa. = : 
నందలి Break క్రియంతయు హృదయమునకు మై భాగమున చేపను. peo axe 
జయము కలుగును, ఇదె చిరకాలాభ్యాస స్తాభ్యముః నువ్వులు ee goons 
వాడు శ క్టినంతయు ఆభ్య్యాసబలమున ' పిడికిటిలోకి చేర్చి HARZ 
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నడువదలంచువాడుకూడ పట్టుదలతోకాడిన గట్టిప్రయర్నముచే ఉడానజయమును vias 
వలయును. దీనిచే దేహము లేలికయగును. ఒకచోటినుండి మరియొకచోటికగిరి దూకు 
వాడును యెత్తు ప్ర దేశమునుండి [క్రిందికి దూకుచాడున్కూ |తాడుపట్లుకొని పెకి (ప్రాకు 
వాడును తన చేతి iss, కొయ్యను ya, కడ్గీనికాని చేతి జ్రేళ్లతో పట్టుకొని 
ఆ కడ్డికన మొలవరకు వచ్చువరకు చక్కగా పెకి Aarts, టేహరాభఘువము కొరకు 
తమకు BISSE పాట ఆక్క_ళించుట అనెడి ఉడ్యానబంగమును చేయుచునేవు న్నారు, = 
కందరికి 'తెలియునట్టి యీ చిన్న విషయమును గమనింపుము. (పతి మానవుడూ పొట్ట 
అక్కళెంచుట roses దేహములోని కొంత భాగయును (పొట్టను agan so 
SP Siwy th గడా! దీనిచే అధికముగా ఆభ్యనించుచో Boa "HE పంప 
వచ్చును. మొదట మొదట కొలదిగా జేయబడు |పతిపనియు అలవాటుచొప్పున ఆధిళ 
ముగా చేయబడుటను చూచుచూనే యున్నాము. మొదట మూడడుగులు దూకలేనివాడు 
అలవాటు చొప్పున 15 అడునలు రూకుచున్నాడు. ర్‌ Brio నడువలేనివాడు 20 మెళ్లు 
నడుచుచున్నాడు, మణువు బకును మోయలేనివాడు నాలుగు మణువులు మోయు 
చున్నాడు. అమికసుకుమారి SD మొరటంవాడగుచున్నాడు, “అభ్యాసం కూసువిద్య” 
అన్నారు "పెద్దలు, 


'సర్వకే_కిమయమను 25,5 పరిణామ కమయున REIS దేహములయందు కొని 
కొన్ని ₹క్తులు 'ప్రకటిశమనసచున్నయవి. (1) తుమ్మెదకు పురుగును SISTA మార్పుని 
స్వభావము. (2) Ec Ned దూరముననండు జంతువులను తననోట్‌వద్దకు లాననిట్టి ఆక 


(1) తుమ్మెద, పుకువు నొకదానిని (ప్రాణముతో తీసుకొనివచ్చి తన గూటిలో 
నుంచి చ్వారముకడ తానుండి జమ శ్రీని శేన్దించుచుండును, DBWS పారిపోవుటకు Yo 
దోవలేక ఛయాతికయమున తుమ్మెదను త దేకధ్యానముగా చూచుచుండును, ఇట్లు చూచు 
చుండగానే తన రూపము నూరి గుమె GOSS Hom Bors. దీనినే (భ్రమరకీట న్యాయ 
మందురు. Saono డీనినెక్కువగా నాదరించురు. MB ySerast Gs, MX, 
K Ip uga ae onid 2 పుట్టుకతో ఇని ీర్చడినట్లు BOS 
చారు శెప్పుగా 298. 


(2) కొండచిలువలు కొండళిలలవలెళ్సే గా 
"కాని శేకీర ప్రమాణమును బట్టి ఆహారము కాడ అధికముగానీ కావలసియుండుటచే, కను 
చూపుమేకలాశి నున్న జంతువులను gya RE ఆకర్షించి naa, అజగరముచే 
ఆకర్షింపబడిన zoo డాని Ino కడుపులోని! పోవలపిన జే శాని వేరొక 
మార్గమున తప్పించుకొనిపోజాలళ్చ, 'చేహపోవణార్థమై యిట్లి 42 np? పుట్టుకతో 
RS) S88. BNA KS SS గోపాలురు Ww ypas పివులను మేపుబక ఆడవి! 
BP అచ్చట కొండసహవలె నోరు Besar పడియున్న సర్చము నోటిలోనికి, సంగతి 
"తెలీిసియుండియు తప్పించుకొని Troy, (532008. అడవులందు తిరుసవారు Boy 


నట్టి యిట్టివృ శ్రాంకెము Boy ar కలవు, SCORER orare డను. భగవంతుని 


పృళకీరము కలవై క్షడలలేక యుందును. 
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Š యోగ వ్యాయాను Ta 38 
go 8, (8) వూసర చెల్లీకి జేహమున రంగులను నూర్చునట్టిశ 3, (శ) DHÉ కప్ప 
Sos యిత్యాదులు KI జేహపోనణాదిక మునకు ఆవళ్యకములై ways కలుగు 
ననియై వున్నవి. SEPM ఉ డ్యాణబంధమయు స్వ Aya. మానవులు యిశరజంశువులు 
పొట్టన పెట్టుకొని నశింప జేయకుండ మె కెగిరిపోవుటనై నాని కది యేర్చడియున్నదిం 
ఉణ్యానబంధనున గా పతులు PERGI చేయు పొట్ట అక్కళించుటకు పేరు. గరు 
ర్మంఠరుడు గద్ద;రాబందు, మొదలసపచులను యెగుకునప్పుడు చూడుము, పొట్ట లోపలికి 
పోయియుండును. కాళ్లు, పొట్టలోనికి సార్తుకొనియుండును, (ఉడ్జీనం HOE, ఇతి 
Gado? అని లోగా Gusi 2839 (నాయబడియున ది, పకులు OPA కెగురు 
నట్టి వ్యాపారమునకు ఉడ్జీనం అని పేరు, న్లో! (sas, ఉడ్జీన, Loma, ATs ఖగ 
KO KT. (GAS, GAS, సండ్రీనములు పచీంలగమన। క్రియలు) పక్షులు చేయు పని 
కనుక నె తద్దమునవాచకమన ఊడ్జీన కేబ్దయనుండి ఉణ్యానళబ్దమునకు. పుట్టుక యేర్చడినది. 
జంకునుల క్రియలను ఇెప్పునపుడు దేనికి సంబంధించిన (క్రియను. దాని 465" చెప్పుట 


యందు భరన్యాసముచేసిన భాగవతోత్తములు MSE పలుచాముల బడక అజగర 
(వ్రత మనలంబింతురు. చారి భ కి ప్రభావముచే Brg on (ప్రజలు ఇష్టమృహై Sy Soo 
సమర్పించి కృ తార్థలగదురు. 1522 st చేను Bemis?  కౌపురముంటిని, ga 
నై ల్వేస్తేమునులో ఒక ఛక్తళిఖామణి దినమంళయా కూర్చొని ఛ్యాననిమస్న డై E b 
ఎవ్వరితోనూ పలుకోడు, ఏమియు అడుగడు. ఉదయము VEZ స్నానము మాత్రము 
చేసి వచ్చును, ఇంతకు మించి BE పనియు చేయడు. రాత్రులు మాత్రము 12 గంటలకు 
TBS శెండుమూడుగంటలు | కిందనే పందుకొనును, కౌపీనము తప్ప మళేమియు లేదు. 
SBR ముం MODS” (ద్రవ్యమును. యొనరైన తీసుకొనవల[నదే TA TÉ 
మ్యాక్రము తాకడు, గొల్ల జాతివాడట, రాతి పదిగంటలకు ఆయనయందు భే T a 
యన (ప్రతిదినము అరటిపండ్లు పాలు తెచ్చి, పంజ్లువొలిది నోటిలో పెట్టి ong 
పౌలు (Thos. ఆ భక్తుని చర్యను ni} hoses నేను గమనించితిని, = A 
చే నొకోనాడు కొలదిగా మాటలాదుచుండ గా యీ యజగర(వలేము er. 
న్రేననాలో యీ గందరగోళములో artim పనియని యడుగ యిచ్చట స్థిరపడిన మగా 
మరి చలింసదచెను. చారు మాటలాడుతీరు గొల్ల జాతికి చేంకగానే యుండెను. శ్రీ 
LN ka అజగర(వ్రతవినయము (ప్రహ్లాణాజగర భంవాదమున గలదు. 

8. వూసరవెల్లి (తొండ) 278 Ba తక్షణమే a e 
గాను coos YS. "argan గాన్‌ మారును. ఇది బహుజను L x A 
Wasi Goke బెదరకండుటనై. వాని రంసవంటిరంగును (గ్రహించుటకు యీ శక్తి 
వానికి సపూజముగనే కలిగినది. 
జాత్యభిమానముచొప్పున 


వగా కష 
లె ఆరే AU మతు Bara 


4. సర్వము చాగియుండి కస్పవ 
ఎ ఎ ము పట్టుకొని Seks. 


WAKE వచ్చి బదులరవగా హో 
యెలుంసపాముల్రై ” అని వర్ణింపబడినది? 
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సంభోగ క్రియలున్న Persia, LMS, ఉష్ట్రినిమదనము మొదలగు 
ఆసనములును నిదర్శన ములు. ఉడ్యానబంగమువలన ఉదాన జయమ్ము స్వతః SHS కలిగి 
యున్నది. దీనిని మానవుడు పడయవలనీయున్నాడు. మానవునియందు యిట్టి 98 


kon ATÉ మర్యాదయై యాన్న ది. మార్జాలబంధము, S uow మొదలగు | 


లన్ని యును నూక్నహాపమున నున్నవి. ఇచ్చాళక్తిప్రభావయు BOARS మాననుడు | 


యిచ్చానుసణయు గా సర్వశ | Som పొందుచున్నాడు. కొలదె సంవత్సరముల ost 
చిదంబకమునందు నివసించియుండిన “సారకాయ Ba అను యోగీశ్వరులు ఆకాళ 
గమనమ్ము అదృశ్యర్వమ్సు "కామరూపిర్యము, దూర (శ్రవణము చూరదర్శిత్వము మొదలగ 
KD Bio పొందియుండిన విషయము దక్నీణ దేశస్థులకు సువిశదము, 


| పడార్లమును పక్యముచేయునప్పుడు ఆవిరీబలమున srs యెగిరిపడగా అనిరి 
శక్తిని % $99 రైళ్లు మొదల: అనేకయం, తములను 2530.08. mòs? యెగిరిపోవు 
TAI, పౌగగొట్టములోనుండి పోవుపాగలో చిక్కి వడివడిగా యెగిరిపోగ్యా పొగకు 
పడార్థిము BK గొట్టుసణము కలదని తలంచి *చెలూను”లను కని పెట్టిరి, విసిరి సేయబడిన 
రాయి 'నేగబల మున్నంతవరకు శేలబడకుండుటచే 'జేగమునకుగల భూమ్యాకర్ష ణఇళక్తి నిరో 
Pom గమనించి విమానములను కనిపెట్టి. శాతికపచార్లముల గుణములను కనిపెట్టి 
యిట్టి చిశ్రాతి Obok పనులు చేయువా రందరు శిల్చు లనబడియెదరు, 


బేహమునందు Kah En bo ఆత్మశక్తులను % BOR యిచ్చాళ్ల 33 
స్వాధీనపక చుకొనువారు యోసలన బకియెదురు, Foros ఆక్మవిచారముతోను "మూగ 
లకు ఫెతికవిచారముతోను పని యుండదు, యోగి ఆశ్మకశ క్రిచే Poro నన్ని 
టిని నిరోధించకలడు. శిల్చీ యోగిని తేరి పారచూడజాలడు. ఇట్టి Bsr 
లను భారత బేళము గోల్చోవుటచేశనే పర దేశీయులపాల బశవలసివచ్చినది. మరల యోగి 
రాజ్య 'మెన్నడు స్థాసింపబకవలస్‌ యున్నదో Sar? అగ న్యం SS, ATI, అతి, 
BHAA , సర్కు HY, చాణక్యాదులస భారతీయ యోగివర్యుల చర్మిత్రేలు పఠించిన 
వారికికడా యోగల(ప్ర భావము బోధపడునుకి సద్యః నీయందు NN నున్న 
పొట్ట అక్క_ళించుపు అను ఉ'్యానబంధళ్ల కిని వృద్దిపరుపుయు. ఉదానజయమును బక 
యును. జలపంక కంటకౌదులయందును ఆకాశయునందును సంచరింపగలవు, 


హనుమంతుని ఆకాశగమనము 


్ర/రామ'కార్యార్థము సముద్రమును దాటునప్పుడు అక్రాశగమనము చేసిన శ్‌ 
యాంజ నేయస్వామి పర్వతమునుండి వై కెసరునప్పటిస్టితి, ఉశ్రీమ్మ చామాయణమునం Anis 
ముగా gosni A. న్లో! బాహూ సం స్టంభయామాణ mas పరిఘసన్ని భా 
(వార్వ'కాలమున Fores ఫు తలుపులకు BOTS పు గడియగా వేయు. పొడు 
MB, లావైన Pangan, సంస్కృతమున “పరిఘౌయనియా Boros గడియమానులు 
అనియు చెప్పుదురు గొప్పగడియమానులతో సమానమైన చేతులను BO. ఒడ్తునుండి 
నీటిలో నీదుటకు Sr, చేతులను చాచియేకచా దూకుచున్నాడు. ws గాలిలో 
m 
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ఈదుటకు బయలు బేరుహనుముంతుడు చేతులజా చుటయు క్ట మే. శ్లో॥ ససాదచ కపిశోట్యాం- 
మొలయందు ar జేసెను, ఉణ్యానబంధము చేయుటచే "మొలకుము భాగమునందు 
BS AOSD తేలుచున్నది. న్లో, చరణౌ సంచుకోచచ__కాళ్లను సన్నము గా 
చేసెను. అధో భాగమునందలి శక్తి ఊర్ధ్వ భాగమున చేరుటచే కృళత్వ మేర్చ'జెనని Bd 
యుచున్న ది. HE", 2093899 WE™ Gyre”, భుజములనుకూడ చంకోచింప జేసీ 
కాంతితో నొస్పెను. దేహళక్షియంతయు EY భాగమున జేరుటచే SKL ఫలము మొద 
లగు ఊర్ణ్వావయవములు బలిసి చూడ సుందరముగా నుండెనని యేర్చడుచున్నది. “న్లో. 
SBS P yT, మెడను బిగబట్టుటచే కృళింప జేసెను, Sig లమందలిశ కిని 
తలలో "చేర్చుటకు చేయు (క్రియావిశేవము. ast. రురోధ హృదయే ప్రాణాన్‌”, ఈ nis 
ముగా (ప్రాణాపానాది పంచ్యపాణములను ((ప్రాణశక్రింరతయు) హృదయా దూర్ధ DCL 
శమునందు బంధించాను. న్లో, ఉళ్పషాతాథ Bis, వేగవాన్‌ అవిచారయన్‌”, పిన్ముట 
మిక్కలి చేగయుగా సె కగిరిపోయెను. 38 SR SB హనుమంతుడు A aL 
WA ఆకాశగనునము చేసెనని స్పష్టమగచున్నది కదా. 


1-2-87 వ BA మొదలు నా అభ్యాసమంతయు ఉడ్యానబంధముతో కూడినది 
గానే యాన్నదికదా 2 


"హనుమంతుడు సముద్రము. దాటునప్పుడు ఆకాశమున) చేవిధముగా BPI 
akuan తెలిసికొందము. IU తమూరుచేగోన్మథితాః సాలాళ్ళా 
Ag Sai Jiri,  అనుజగ్ముః హనూమంతం arg ఇవ మహీపతిం - తొడలయొక్క_ 
శేగయుచే విరిగిననృకుములు రాజును సైన్యము లనుసరించినట్లు సనుమంతు ననుఫరిం చెను. 
ఇట్లు ఇెప్పుటచే కాళ్లను అతినేగము గా ఆడించెనని తెలియుచున్నది. శ్లో! తస్యనానర 
సింహస్య ప్లవనూనస్య సాగరం-కచాంళరగతోచాయు: జీమూలఇవగర్జతి- సముదమును చా 
టుచున్న ఆవానర(ేస్టునియొక్క_ చాహుమాలములయందలి నాయువు మేఘమునలె 
XQ oR. బాహువుల SINOK నాడించుబ చేళనే ఉరుమువంటిశబ్దయరృన్న మాయెను, 
శ్లో! ఆపాతే పషీసంఘానాం Shue ఇవ వ్రజ౯ పతులు పారాడెడి ఆ కాళమాగ్గము 
నందు గరుత్శంతునినలె 'బెళ్లుచుండెను. ఇట్లు ఇెప్పుటచే ఆకాళమునందు బోర్ల పరుండి 
శాళ్గుచేతులాడించుచు md, ఆడించక చాచి గాని పోవుచుండెననుట స్పష్టము, ఈ య 
స్థము పశ్నిరాజదృష్టాంతముచే ఏర్పడుచున్నది. సముద్రైమయొక్క_ నీటికి సమీపమున 
ఆంజనేయుడు సెళ్లునప్పటివర్ణనము శ్లో! యేనాసాయాతి బలవాక్‌ BRS కపికుంజర?- 
"తేన Sin సహసా Gi కృత ang Ss. సానుముంరుడు నేగముగా నీటిమోద 

౧ 
నండి aa నీరు రెండుపెయలుగా Dd నడుమ శకౌలున 
యేర్చడి దో సేఆకోరమును ధరింెను, ఆకాశమున నీటికి సమిపమున బోర్ల పండుకొని 
చేతులు కాళు చాచి వెళ్లునపుడే యిజ్రిస్సితి సంభవించును, లంకనుండి మరలివచ్చునప్పటి, 
వర్ణనము, ISI తస్యటాహూరుదేగంచ నినాదంచ మహార్మేనః- ఆ యాంజెనీయుని 
యొక్క dop ఆడించునప్పటి Assos కలి్నన శబ్దమును. సింహనాదమును 
కపులు విని సంతసించిరి. ఇదియున్లు యాతే స్ఫురింపజేయుచున్నది, Am Snore 
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యీదునప్పుడుకూడ 'స్వల్పముగ ధ్వని కలుసటయు అడుసననున్న SPAS పుచింపులు 
దుమ్ము వగైరా యెగిరిపోవుటయు కలుగుచూనే యున్నది 


త్రీ) ఆంజనేయులు సురసాదులతో యుద్దము చేయునపుడు భూమిమోదవలెశీ 
సముద్రముమోద ఆకాశములో విచిక్రగతితో సంచరించినప్పటికి లంకకు నెళ్లునప్పుడును 
తిరిగి వచ్చునప్పుడును యీకపద్ధతి గానే సంచరించినట్లు స్పష్టము, ఇదె స్వ భావసిద్ధ మైన 
పద్ధతిగ గూన నున్నది. విజ్ఞానవికాసమువలన (ప్రకృతినార్గముల నతి క్షమించు నూనవుడు 
దక్క సకలజంతుజాతములును భూమిపై అడ్డముగనే సంచరించుచున్నవి. జలచరము 
లన్నియు జలములోను మైనను అడ్జముగనే తిరుగుచున్నవి. 'ఖెచరములన్సియు ఆకాశ 
మున OD పారాడుచున్నవి, భూనవుడుకూడ న్ని ద్రాద్యవస్థలలో GIO gw 
వీడబాలకున్నాడు, 

ఈశ "నేర్చుకొనునప్పుడు మొదట మొదట నీటిమోద బోర్ల పండుకొని చేళులు "కాళ్లు 
ఆడించుచు "నేర్చి పిన్యుట నిలువు ood, Word, R oB madu% అనేక 
యీతలను RIS గాలిలో యీదునప్పుడుకూడ (ప్రథమమున oor BU Au 
BSH. అభ్యాస మధికముసకొలది గాలిలోను అకాళమునందును నడునవచ్చును. 


ఐతే నూత్రములలో DSR, సాలెపురుగగూటి MEMANG, సూర్యకిరణముల 
మాద నడచి ఆకాశమున నడువవలయునని ఇెప్పియున్న దే అందువేమో? EP 
జేసా[క్రియానిర A0 ఛ్యానమాగ్గముచే పొందు సనూధినిస్టుల మార్ష మిదెయని GOS 
కొనుము, 


మనోబలర హితులను సానూన్యులకు అమాగ్గము సరిపడదు, సామాన్య(ప్రజలు ఆళ్ళ 
శక్తులు స్వపర దేసములయ ౦ BNF Sw గానికస్‌ంచుచున్న దియు, 
వారి సూ Oke Ky) తాపసులు Hin SSO H Bo wh wo 
& Adie Hy, లోక్క స్వానభవములనలన్య గ్రహ్‌ంచి చాల్యమునుండియు అలవాటు 
పడిన చేహమనోభయవ్యాపారానునణయు గా CP He Lm శేర్పరుచుకొని అభ్య 
సించుచో యోగ్యళానుసారముగా ఫలము సిద్ధించును. 


misi దేహము Goss ఉణ్యానబంధళక్రియ్‌ (ప్రధానమైనను in genius 
శక్తినికాశ డానికి జతపరచినచో Bra కార్యము Rows. పతులు Gr TGS 
బంగముచేసి SY. Soom చలింప జేయుచున్నవికదా? ఐతే, 'పమలయందు Ks 8o» 
Gua Foto సమానము గానున్నది. GLY 2 అల్బముగనున్న కోళ్లు మొదలగునవి 
యికరములనలె యెసరజాలకున్నవి, మానవునియందు. "పక్షములు (సా స్పపాదములు) 
స్వల్పమయులై నందున ఉడ్యానబంధ్యక్తి మ్మాత్ర'మే DROS) GHA. అఆదియెనను 
వాడుకలో లేకపోవుటచేత WATIWA. నీయందు సూయ్మురూపముతోనున్న 
ఉ ణ్యానబంధళ పృద్ధిపరచి సాస్తపాదభలనమును Sit gin 
చేయటన 1-2-87 తౌరీఖునుండి An చేసిన అభ్యాసము ననుసరింపుము, 


cc. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


యోగ వ్యాయాను KA Ia 87 


వ్యాయామ కాలమును తగ్గించు KO” "నీను “మోహచాసనము”ను కనిపెట్టి 
తిని, తీగయందు దేహము చక్క గా నిలుచుటకొరకు చేతులు కాళ్లు ఆడించగా orð 
(ప్రక్రియ స్ఫురిం చెను. యోగళ్యాస్త్రము దోహదమాయెను. అభ్యాసము అల్బము గా ఫలించి 
నను మహనీయుల ఆదరణము నం బెను. GF Hono గధికవిశ్వాస ముదయిం చెను, (కొ KI 
(8 వినయము లెన్నియో తోచుచున్నవి. ఇంతవరకు కలిగిన నా T BAH శ్ర 
నృసింహుని కృప యింకను కలుగచో కొంఠలోకొంళేయైనను సాధిం చగలనని Sing 
చున్నాను, 


ఇనుపతీ7లు 86 "నెంబర్లవరకు వున్నవి, Bows "హెచ్చినకొలది ఒకచానికన్న 
నొకటి సన్నము గానుండును, సన్న మైనకొలదియు బరువును 'మోయబాలదు, 16 5 "నెంబరు 
నుండియు నా అభ్యాసము పాళకులకు తెలిసియేయున్నదె. అట్లు (క్రమముగా 36 Row 
gle చాటి తరువాత సన్నని చారములనుణాటి గాలియందును ఆకాళమునందును యీద 
వలయునని మోహ శా సనసిద్ధాంతేము, 


పతి(ప్రాణియు GSTS కఫ PY, TS, ములను మూడు |పకృతులలో 
యేదియో యొకటి (ప్రధానముగా పుట్టును. కఫ ప్రకృతి, అల్బసారములగు కట్వాస్లులవణ 
DTS HD Ws gerd VA సహన మైన ీహముతో నొప్పును WS aa. 
పి ETAL సారవంతే మైన మధురాహోరము నాసారించి అధిక కస్టమునకు వోర్యక 
Kang క్రితో నొప్పారుటంబట్టి మధ్యమము. వార ప్రకృతి బలవ | BS మైన సున్ని గ మధురా 
హారము WGN రేపనికిని కొరకాక voyé | BY మైయుండును కౌన ఫీ,నము, 
మిశ్ర (ప్రకృతులు మి శ్రబలముతో నొప్పుదురు. ఇదిగాక, (ప్రతిచానికిని చాల్యమున Yé 
(ప్రకృతియుు యౌననమున పి H ప్రకృతియు, వార్థశమున వాత్మప్రకృతియు వుండును, 
మరియు అనూప(ప దేశము కఫోల్బణముగను సాధారణ, ప దేశము zs ల్బణముగన్వు జాంగల 
'చేశయు చాతోల్బణయుగను నుండును, ఇంకను చల్లని దేశేకౌలనులు కోస్మప్రదముగను వెచ్చ 
నివి స్పిర్త వాత (ప్రదముగను నుండును. ఇదె ఆయుశ్వేదస్‌స్టాంతము. 
తిన్నంళవరశే LOTI ఒకపూట తిండి నూనుచో 
Tiaris. త oh og D Ñ తొంగిచూచిన GIs. ఆరోగ్యమును 
సంపౌాదించుటలో"శే కెంత యౌవనము గడచి పోయెను. 87 వ యేట గాలియీత 


పారంఖంచితిని యిం Tod కష్ట్రముగలదో సాళకునికే తెలియును. "నే నిం Bod 
వరకు చరితారుకనసదునో కాలమే 'తేలుపగలదు. Srii నొకదానిని SIDS 
Somos aaa. నవీనయం|త్రములను కనిపెట్టిన పొళ్చాశ్యులలో కూడ 
Thos Goss కలసి ఒకొక దానిని స్పూర్జిచేగిన విధము Dz BIAS దే, విమాన 
యానమింకను నిరపాయము కాలేదు, లేన KS, వ్యయముతో GAS అంగారకలోక' 
యాత్ర చం దమండలయా(కే అరంభష్షితిలో NA అననన వన K 
చనా నిమగ్న మే, ఇంకను యిటువంటి BA) ry GAS SHOT HO దల లేదు, 


"నాది వెళ్యనాత ప్రకృతి. 
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«సాధనమున పనులు సమకూరు ధరలోన” అనునూ 8a నమ్మి ్రియావంళులు (ప్రయత్నిం 
Wa Yar! 


శుద్ధమైన కఫప్రకృతియు, పది పన్నెండు సంవత్సరముల వయస్సు కలవాడు 
WIS గేశిమననుండి కట్యాన్లులవణసంర్షను లేని సున్ని గ్గముధురాహారమును లృ ప్టిగా 
PLoGw, నియమముగా గారియీత నభ్యసింపుచో తొమ్మిదిసంవత్సరములకు కృ IS 
EOS నా నమ్మకము. A Hews శరీరముతో పృథివియందు సంచరించుటకు మూ 
సంవత్సరములు పట్టుచున్నస్తుడు wos లత్వమగు వాయుసంచారమునకు అంతకాలము 
ఆవళ్యకమయ్యే యున్నది. (ప్రథమా భ్యాసకునికే యింత KITA, వాని సంతాన 
మునకు శర్చరంపరకు REE BG యిది సులభముగానే సీద్దించును. కొన్ని తరములు గడ 
చిన పిమ్మట మానవజాతియంశయు యిప్పుడు BOTS నడుచునంఠ సులభముగా గాలి 
లోను ఆకాశమునందును సంచరింపగలదు. ఇప్పటిబిడ్డ భూమిమోద నడుచుటలో తన 
గమనమును పూర్తిచేయునట్లు అప్పటిబిడ్డ ఆకాళశగమనకుతో గాని గనునళీ_క్టి నంత 
మొందింపదు. BP TÉ కొమ్మకు కొమ్యుపట్టుకొని చివరకు పోనునక్లే LT 
"కాళములో సంచరించువాడు శద్దతసర్యలోకసంచార 'మొంనర్చుటలో DNS మేమున్నది 1 


గాలియోత సాధకునకు నలయు ఆహారము 


ఆరుమాసములకు పండెడి మొలకొలుకుల్కు Baka, బం-గారుతీ Roa, మొదలగు 
వద్గు చక్కగా దంచినవియ్యము, చాయ పెసరపప్పు చాయ మినప్పప్పు సస్థవియ్యము 
ST రాధాన్యములుు పెకుగుతోటకూర, కాడలు MAKS, కామంచికార, మెంతి 
కూర మొదలగు చల్ల నికూరలు, బూడిదసమ్మడి కాయ, మంచిగును శ్రిడికాయ్య బీరకాయ 
సౌరకాయ, "బెండకాయ BKO, Trus, ఆరటికాయ, VIT, 083, 
అరటిపువ్వు మొదలగు కాయగూరలు, TEWAS, వుర్ల గడ్డ మొదలగు Kia, యేరోజున 
శారోబు తీసిన నెన్న పౌలు తియ్యని"పెరుగ్కు TOZI, "నెయ్యి, మ్‌గడ (3), 
కెల్ల గానుండు బూరాచక్క_ర, కలకండ బాదంపప్పు లేశ Hoyas, 'మెంకాయనీర్కు 
TeK సము (38 అత్యంక ముఖ్య మైనది), అరటిపండ్ల Sos ard, కమల, 
నారింజ బత్తాయి, SLB, Ho, 208, మలాం, (RESET), Brow a, bo 
ఫలం పుచ్చ ఆపిల్‌ wing, 'సపోట్క సన్న వి త్తనములు, BY తోలు. వితనములు 
గల జాను మొదలగు తియ్యనిపండ్లు వాడుకొనవలగి నది, ఏప దారమును వాడినను తియ్యని 
రుచికలదియు చల్ల నిసణయు కలదియుగ వుండవలయును. "బేశకాల భేదములను బటి 
పదారము లనంతేములుగా వుండును. వానిలో నిట్టివానిని ఇాస్త్రయువలనను అనుభవము 
వలనను తెలుసుకిొనవలసీనది, BE Q క్రమ గా యిచ్చట చూపబడినది, 


నంటచేయు విధము 
బియ్యము పప్పులు మొదలగు వానిలో రాళ్లు wK 


9 సుక్క మట్టిగడ్డలు లేకుండ జా 
LOM SHH Piss చేసుకొనవలెను. సాత్వికాహారి ముఖ్యముగా గమనించవలనిననివ. 
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య మిదియే, (ప్రతిపదార్థమును దానిదానికుచి "తెలియునట్లు At. నమలితినవలయు 
ను. రాళ్లువగై రా యున్నచో 'డెంతములకు బాభకలుగును, తామసాహారి పడార్హముల 
యొక్క ప్ర త్యేశరుచిని TY మసాలామిశ్రమగు కల్పిలరుచిని కోరును, మసాలామశ్రద 
వ్యము నోట నుంచుటతోడీ లాలాజల మధికముగా వూరి నమలుటతో నిమిత్తము లేకనే 
లోనిశేగను, అందుచే నిరనికి ధాన్యములు చాగు చేయుటలో నధిక్యద్ద అకసర ముండదు. 
అంగటిలో అము పప్పులను వాడకూడదు, అవి నీటిలో కొంతసేపు నానవోనినగిం జల 
నుండి తయారుచేయబడినవిగాన నిస్సారములు. 'నానని గింజలనుండి చేయబడిన చాయ 
పప్పు CUS మైనది, కాయగూరలను బాసచేయుటలో గూడ (ప్ర క్యేక శ్రద్దతో పుచ్చు 
వగైరా తొలగించవలయును. ఏమ్మాత్రముదోవ మున్నను తినునప్పుడు పట్టియిచ్చును. 4 


THH, కూర గాయలలోని దోవుయులను తిరుగపోతచే కప్పి పుచ్చబడుటచే 
కనుగొనజాలడు. వంటకంతకును DI తలే వాడుకొనవలెను, ఉప్పు పులుసు కారము 
కలిపిన Gerry soon పక్వుముచేయబకీన మట్టిపాత్రలు MIKA. వినియందు పచనవణ 
కావలింపబ కిన సాత్యికాహారములు తమ రుచిని Hoty Hw. 


చియ్యము మొదల పదార్థములను పక్వము చేయునపుడు తనపాటి మంచినీట 
వుడికించవలసినది. ఆధికముగా నీరుచేర్చి వండి బార్చకానదు అట్లు చేసినచో పడార్లము 
లోని సారమంళయు వార్చిన ABMoTs పోయి పిప్పియే మిగులును, అట్టిసిప్పి Ting 
ణకు చాలదు. వండునప్పుడు వస్తువులు మాడిపోగూడదు. మాడినపడార్థము సార హీన 
మసటయే కాక ద్రుగ్ణంధయారముగను చేసామునకు వివశుల్వముగను అగును. కుక్కర్‌ 
మొదలగు వానివలన ఆవిరిచ్వారా వండుచో నూడిపోనునన్న భయముండదు. రుచిగా 
నుండును. ఆవిరివంటకము చాలా (99 Gua. అన్నము సంకటిగన్ను పపష్పునగైై రాలను 
జావగను వండగూడదు. అటులగుచో ఆపానవాతేము కలుగును. పదార్లములు సరిగా ఉడక 
నినో జీర్ణములు కావు. పెసరపప్పును ప్రత్యేకముగా పప్పుగా కానీ కూరలు చేర్చికాని 
చేసుకొనవచ్చును. తిరుగబోతకు నెయ్యిలో మినప్పప్పు ధనియాలు జీలకజ్ఞ వేయించి 


— 


శింగరాయకొండలో (ప్రతిసంవర్సేరమ్యు Fos ఘు 10 లు మొదలు బర్‌లు వరక్కు 
వాడుకగాజరుచ్క శ్రి “సేసింసాస్వామివారి కల్యాణము హోత్సవమునకువ లె-న్సే యీ సంవ 
తరము (విక్రమ) కూడ, మాయింటికి చేంచేయుభాగవతో శ్రమలు యథాశక్తి శేజేయు 
సపర్యల నంగీకరించిరి. MAST ఎట్లో ఒకయెలుక చొరబడి, అసువుల masa. 
సామానులగదెలో, œR oos Fook, YA S bI  యెలుకపడ్కి వచ్చియుంశవలయు 
ననుకొంటిమి. యెంతవెళకిననూ కానరాలేదు. డబ్బాలో నూగె పుళిసోరకుు తాలింపుల 
క్యూవాడుతూ'నేవచ్చిరి. ఇంసవవాసనలో యీవాసన కొట్టుకొనిపోయెను, పడార్భములు, 
భోగ్యముల్యు పరమభోగ్యములు ఆని అందరు చక్కగా ఆరగించిరి డచ్చాలో KB, 
LEWES. అడుగనూన TGS Gis, వంక్రాయసులును, రుచిగానే యున్నట్లు, 
సర్టిఫై చేయబడినది. సాయంకాలము నూనెకొరక్కు Sun on, తటాలున ఎలుక 
ఫణెను, ముక్కు_లు పగిలీపోయెను. యేమునుకిని యేమి (ప్రయోజనము, 


CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


40 గాలియాత 


చేసేది. వీనిలో వుష్వుకాన్సి పులుసుకాని TOK చేర్చతగదు. పెసరపప్పుతో 
దోశలు అట్లు పౌంగరాల్కు వడలు మణుగబూరెలు మొదల పిండివంట లెన్నియో 
జేశాచారము ననుసరించి చేయవచ్చును. మినప పప్పుతలోకూడ Tar నన్ని టిని చేయతనను, 
మినప సున్ని లేచి ST రాలును Berbisa, చక్కెర, Hom, Dag పుపిండి, పెసరపిండి, 
మినపపిండ్కి mh, చాదంసస్పూ ST రాలతో చేయు తియ్యనిభమ్యము లన్నియు GES 
Mas. హల్వాల్కు పాయసముల్యు ison మైనూరుపాక్కు లడ్డు వగైరా ఆంధ్రులకు 
కొత్తవి కారు. Pen పేడ్కా బర్ఫీ రసనల్లా BYR మొదలగు వు శ్రర BED 
వంటకొములను ఆచేళశవాసులవలన "నెరుంగునది. చప్పటిఫ్రూర్స్‌ చక్కె_రపూర్కీ అంగటి 
రవతో చేసుకొనవచ్చును. చప్పటివస్తువులలో dori చక్కెరచేర్చిన తీపి వానిలో 
యేలక్కాయ పచ్చకర్చూరము పరిమశముసకు TEA వంటకములన్నియు Bots 
కాలములో Sarh, శీతకాలములో SH వుంసవలయును, కిం gaai మధు 
రముగను శీరలముగను నుండు (ప్రతిడానిని చాశవచ్చును. 


స్నానపానములు 


Kuah మంచినీటిలో! కంకస్నానము చేయవలయును. దేహమును. పెసర 
పిండితో, లోముకొనవలయును. ఇట్లు WS* న్వేదరం[శ్రములు తెరునబడుటచే (ప్రాణ 
చాయువును UG ys (గహీంచుటయు లోని మాలిన్యయ నెలుపలకు పోవుటయు కలుగు 
చున్నది. వారమున కొకసారి నువ్వులనూనె తలంటుకొన్ని సీకాయతో రుద్ది బేడి మంచి 
నీటిలో, అభ్యంగనస్నానము చేసేది. అభ్యంగనము వుదయము యేడుగంటలలో గా 93 
కడుపుతో చేసుకొనుము, (TALS చల్లని మంచినీలే mena wa. 


వ(స్రుధారణను 


ఈ సాధకుడు న్యస్ర్రభారమును పూర్తిగా తగ్గింపవలయును. 5 మూరల పంచ 
మొలకు పిడిచుట్టు చుట్టుకొని శి మూరలతుండు RE నేసుకొనవలయును. అఆవిధమైననూ 
సన్నగా నుండవలయును. రోజంకేయు నట్టే గదుపవలయును. చొక్కాలు, షరాయిలు, 
టోపీలు విధిలేక వాడవలస్‌నచో అవసరము తీరువరకు మా,తము వదులుగా Mari. 
అతి కఠినవ్యాయామ AHN శరీరమునకు చల్లని'గాలి జవసళ్వముల నొసంగగలదు. సదా 
కాపీనమును తప్పక ధరించవలెను, దీనివలన BPA GOK Dosa తప్పను. "కావిగుడ్డను 
కాపీనముగా ధరించుచో SHIT మణుగును. 


విపోరాదులు 


సదా నిశ్రాంతిగాను సంతోవముగాను నుంశవలయును, పగలుగాని ళాత్రి గాని 
ళ్ళ ప్లితీర న్మిద్రించవలెను. ఈ సాధకునకు నిద astaga. ని దవలన శ్లేన్మయు వృద్ధియై 
చేహమును పోషించును ఆశాశమున AAO పతులు 
Airs wom, (శ్రద్ధగా చూ చుచు ండ వలయును, వానిని సరిం చిన 
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గంగోయులను పఠించవ లెను, కర్మవితుల చరి శ్రమలను 'చదువవలయును. md యాత 
Kerr పారాయణము చేయుచుండవలయును. పంచభూతముల సూర్యుడు, చం 
(oes Shaw, జీవనిర్మీ వమల గుణములను BOA శాస్త్రములను esse 
యును. ESQ Byes పరిచయము సంపాదించనలయాును. వాగ్భటసూ తష్టానము 
లోని స్వస్థవృ _ర్హేమును చచునవలెను. , భారత దేశములో ఆయుర్వేదపై ద్యమువ లే నుక 
రమ్ము సులభము. సుఖదయు అనునది మరియొకటి లేదని నా యనుభవము. TH (ప్రతిని 
శ్యము వాదుకిొనుప దార్రయల గుణదోపములను చక్కగా తెలుసుకొనియుండనలయును. 
నాచే రచింపబడిన (ప్రాణశక్తి అను (గ్రంథమును తప్పక చదివితీరవలెను. సంస్కృతే 
భావ సభ్యసింపవలెను, భారతీయ విజ్జూనమంఠతయా vorp T Sato దుండుటంబట్టి 
ews. రానిది ఆళ్యానాతి విచారణమున గుడ్జియగుట తప్పదు ఛగవద్దీత్క, అష్ట 38 
శతోపనిపత్తులు, (బ్రహ్మసూత్రములు పాఠం జలయోగసూత్రయులు హఠయోగ ప్రదీపిక, 
యిశర యోగగ్రంభథయుల్వూ WS, భాగనత్క రామాయణా అహైదళపురాణ్య ఉపపురా 
ఇములయందలి యోగీశ్వరుల ఛరిత్రములను చదువవలయునా. వీని యర్లయును అనువాదము 
ల వలన కాక మాత్ఫకలనుం కీయ గ్రహించుట (Is: అక వాచములలో ననేక ములు 
'జేవభా BIOS, ఆల్బబ్ఞుల'చేతను Sosna గాని TOA నమ్ముట Bas 
నమ్మి రేట దుముకుటవలె నుండును. 


DAB SS D8 రాదులు 
శండుమాడ.మూసములలో పండెడి వళ్లవియ్యమయు, 6 మాసములలో పండు ఈశ్వర 

కోరల SENOS, మర బియ్యము THEA SSD చక్కగా దంచనిబియ్యయుసొట్టు 
"పెసరపప్పు, పొట్టు మినపపప్పు (Bokap ఆర్షోగ్యమునకు (ప్రధానులు, ao 
Bn, అను విషయము యా యభ్యాసకునకు న 8055. యితెని Tona 8 వినితోడి 
ఆహారము rots. చక్కని పరిశోధనవలన కనుగోనిన వినయము TS నతి(శ్రమింప తగ 
దు) గోధుమలు, కందిపప్పు SRT చేకిచేయు పప్పుదినుసులు ఆఅలచందలు మొదలగు 
వాలేకరనుగు పప్పులు “శనగపప్పు మొదలన వుష్ణవాతముచేయు పప్పులా పనికిరావు. 
ria, చాళకరముల్యు agris ములు అగ సర్వవస్తువులును వర్ణ ములు, ఈ 
నియమము ననుశరించియే పైన (వాయబోవువానికి శ్యాజ్యశత్వ మేర్చడుచున్నది. సూచన 
గా కొన్నిటిని గ్రాయుచున్నాను. Moi, సాము[ద్రము మొదలగు సర్వ లవణముల్యు 
చింకపండు, చింతకాయ నిమ్మకాయ మొదలగు సర్వాన్గుములు మిరపకాయలు, మిరి 
rer, కొంకి అల్లము మొదలగు సకల కటు (ద్రవ్యములు సరిపడవు, 
User, యింగువు KEK మొదలగు మ సాల్యాద్రవ్యములు చాడరగదు. కొయ్యతో M 
జార మొదలగు ఆకుకూరలు, కౌకర, నోరుచిక్యుడ్యు వంగ దోస్త పొట్ల వగైరా 
BKN, Seakan, Red, Fo, “Hotes, Ts, SK రాగడ్డల్యు నోసంబం 
సమగు పాలువగై రాసమ $m, బెల్ల So, చెల్లపుచక్కెర, “వేరుశనగవగై రా చమురు 
పప్పులా, ముదురు మేం కోయలు, మూమిడిపండ్లు, పుల్ల నారింజ ఫుల్ల దానిమ్మ Kronor 
వగైరా పుల్ల నిపండ్లదినుసుల సరిపడవు. ass, పులిన్న aak, మాడిన, మికి్మిలి 
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చల్ల RS, అపక్వ్క Serra నృ యెక్కు_వదినములు గడచి బూజు పట్టిన, రుచి చెడిన, 
Sob NS, SIT ows, యెండిపోయిన, KIS, ఇాకఫలాదులును పనికిరావు. 
వంటకు ఇ _త్హశిపార్రలు ST రాకాశవు, అల్యూమినియపు ar Sow TTS. చన్నీటి 
ary Sw, మిక్కలి జీడినీటిస్నానమ్సు శిరస్మ్నానమ్ము వుష్పునీటిస్నానము rary 
నమ్ము తగదు. కాఫీ D. కోకో, వోవలటిన్‌, సోడా, లిమ్మెడ్‌, SBS సుల్కు 
SEN KF రాపానీయమనులు గిట్టవు. తాంబూలము వక్కలు DA, సిగరెట్స్‌, చుట్ట 
GOO, హుక్కా Koran, సారాయ్య నల్లమందు Sup, వగైరా దురభ్యాస 
ములు," జూదమ్ము కాలహరణము SAY, వ్యాయామము T స్మర తాద్యన్రవిధ Royo 
నము ఉపనానమ్యు toy, Ay, అతిచదున్రు ఆతినవ్వు, ఆతిభావణముు వివాదము 
సాహసమ్ము కోపము Dod మొదలగునవి బలహరములు. vt% వస్తుశ్రవణ స్మరణ 
దర్శన నుసహ్యాకరము. TEKS కలసి భు20 చుట చాంచల్యమునక హేతువు, 
AMT TSG నవలల్కు నాటకములు గినిమాలు నిరాశాజనకములు, Persi 
[oF లు ద్వేగకరములు, రాత్రులు 9 గంటలైన. Bows Sores. (గోధుమ, 
BOX, దానిమ్మ, పొట్ల గవ్యక్సు వై ద్యశ్నాస్త్రమున ఆకోగ్యకరములగా కొనియాడ 
బకినకు యిాసాసకునకుమాత్ర ముపయోగెంపవు.. వాడినవో ఉస్థముచేయుటచ్యారా 
అఫ్యాసమును నిరోధించగలనవు. 


పొద్దునే 5 లేక 6 గంటలకు నిద్రలెమ్ము. పశకమోదనుండియే “NAN మంచి 
Os (mm, నా అభ్యాసమును ROTG అని సకలాంతరాత్మయగు పరమా 
Hyd (-పీమప్రారితహృడయముతో II a. జల మల చాభలను Bg 80H, _ దంత 
ఛావనమును ముగింపుకు, బలిక Gy "దేహ మ భ్యాసయోగ్య యు గా నుత్సాసముతో 


———. 


Kea, కీర్తనం EPs, (eran, King భావణం, సంకల్పః, అధ్యవసాయః, 
Berau ya, అని మైగునయు Aura కలయిక 8 అంగముల్లతో కూడి 
యుండును. | 

U) స్మరణము. (స్త్రీలను Sor తలంచు చుండుట, 


(2) కీర్తనము, (క్ర్రీల వర్ణనలతో. నిండిన గీళములను Ino, భ్రంఫములను 
చదువుట. a 


(3) #2 తతో కలిసివుండుట్క తిరుగట్క మొదలై నవి, 

(4) ద్రోణం: wy సంబంధములగు నృర్యగీక చాద్యములను చూచుట, 
(ర్‌ Kg Saw. (స్త్రీలతో యేకాంతమన మంఠనము onthe. 
(6) సంకల్పము. ఈ (Aj పొందవలయునని తలం చుట, 

(7) ఆశ్యవసాయము, మై SoH దృఢపరచుకొనుట. 

(8) డ్రియానిర్వ తి. కోరిన (క్ర్రీతో కోర్కెతీర కలయుట, 
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నున్నచో MORI నభ్యసింపుము, SI కెండు"సె సెకండ్లు మొదలు సది'సెకండ్లవరకు 
"సెంబరునారీ Sxvars లోగా "నేను Bis చేయుము. పావుగంట విశ్రమించి "నోరు 
చెచ్చని మంచినీటితో osim So జేయుము. సన్నని తెల్ల వృస్త్రయులను వదులుగా 
ధరించి లోగా మొదటి సూత్ర వ్యాఖ్యానములో వలె గచ్చ కాయంత aran 
మనస్సును నిల్చి యేకాగముగా BIS ములు ధ్యానింపుకు పావుగంట 
నిశ్రమింపుముం నిద్రవచ్చినచో 3 8 dT న్మిదపామ్ము, ae LR 
వలయును "కాని వచ్చినదాని నరికట్టరాదు. . (క్రమశః అదెయే నిలచిపోవును, 8 గంటలకు 
10 లేక 12 అరటిపండ్లు 1 పలం EN నంచుకొనుచు DA, చక్కని తియ్యనిమజ్జన 
3 Axes ర్‌ 11 Kobo% నురల్క కూలధ్యానముచేస విశమించి 12 గంటలో 
vam, Bay, కూర నెన్న DAN Pera. 4 గంటలకు అరటిపండ్లు Fáy 
యికర ఫలములను కాని raog కాని భకించి మంచినీరు Wa. రాత్రి 2 గంట 
లకు తూలధ్యాన' ని శ్రమానంతరం 8 గంటలకు అన్నమా కూరలు నెయ్యి ev, 
చక్కెర, PD 1 గంట “మేల్కొని 9 గంటలకు పరుండి వుదయం మామూలుగా 
Sua. నిక్యక్ళళ్య ములకుపోను 'మిగఠకాలమును [గంఫ ఫపళనాదులతో గడిపేది. సాధనకు 
Hot లౌవున్క Bors లధికమైనప్పుడు చల్ల నిస శములకు 99, చలికాలము రాగానే 

E E "కామవికారము కలిగినపుడు నీవు ఛ్యానంచు దూడియందు నున 

స్ఫును చేర్చును. Rows తగ్గిపోవును. చన్నీటిలోవై నను కూర్చుండవచ్చును, ర్మాకుల 
యంధు బయలున D Goss. BRO, WO, మంచు దేహమున RT 
SIMO, అతిమంచు నిషిద్ధము. అనం ఠాకాశమున మిలమిలూడు నక్షత్రములు భగవ 
న్మహిమను జ్ఞ జ్జ 38 చచ్చును, T 


SKS వైభవము 
పాతేంజల యోగదర్శనమునంభు విభూతిపాదకున చెప్పబడిన విషయములను as” 
(ర్రముగా వివరింతును, చాన TOS) వై భవము బోధపశగలదు. 


భూతభ। విష్యత్‌ జ్ఞ జ్ఞానము 

శనయొక్క_యు యిళరులయొక్క_యు జరీగిన జరగబోను ei Bo 
కొనుట. దుర్యోగనుడు పుట్టినప్పు డే వీడు మత్రియజాతిని స్వకులమును నళింప కేయ 
కలడు, వీనిని తుదముటిం చినచో న Peran. నీకు 99 నుంది కొడుకు లుండిర 
కదా! వీడు లేకున్న Sr బహుమంది Bawen ఒకనిని విడుచుట దోనము 
కాదు అని మునులు ధృతరాష్ట్రినితో ఇెప్పిరి, 


సర్వభూత బుకజ్ఞానము E i 

san G సకల భావలను యేనుగు మొదలు bares వుండు సకల 
విధ ప కు పత్యాదులయొక్క_ geo యరమును కనుగొనుట. సౌభరి మహ $ నీటిలో 
సంచరించు ity gio Pra To we "నెను, శీకయ మహోరాబాకు Diko” Bd 
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యును. సీతా avin దుఃఖితుడై యసవుల |దిమ్మరుచున్హ yom చంద్రునకు అమ్మ 
ణుడు లేళ్ల సంజ్ఞల, Kos, సీత ఆకాళరూర్థమున Sm ANK కొనిపోబడినట్లు 
చెప్పెను. g 


పూర్వజాతి జ్ఞానము 

తనయొక్క_యు పరులయొక్క_యు పూర్య్టజన్మరహస్యములను తెలిసికొనుట. 
నారదుడు. పూర్వజన్మమున 'తాను mera ననియు వేదవాదులగ. బువీశ్వరుల 
ఉఊచ్చివ ప్రభావముచే యీ జన్మమున దేవబుషినై తి ననియు వ్యాసునితో చెప్పెను, 
పూర్వజన్మ జ్ఞానయుగల కొందరి వృత్తాంతములను పత్రికలలో చదువుచున్నాను కదా! 
పరచిత్త జ్ఞానము 

ఇతరుల మనసులో నుండు సంగతులను తెలుసుకొనుట. DNA, కొన్ని సంగ 
తులు వ్యాసునివలన "తెలుసుకొనదలద్వి సకస్వతీ తీరమునకు orm, ry Siw Beto 
చున్న వ్యాసుడు కహ్మాదస్సాధుః” (Sloth మంచినాడు Tya, (తా 
మంచివారు “కలిస్సాథు (కలియుగము మంచిది) అని TAN చెను, తా మడుగకముందే 
'సద్నుత్తరము వచ్చినందులకు షాలు govo D. 


అ 
ంతన్థానము 


ఆకాశమునందు Ipin, వాయునునందు శబ్దస్పర్శములుు శేజస్ఫునందు KENA 
యాపముల్కు జలమునందు 992401 రూపరసముల్కు భూమియందు ERAS) రూపరస 
గంధములు అను భర్మములు కలవు. వీని వికృళులయంగును యా నరము లుండును, ధర్మ 
ములతో సహా భర్మినదృళ్యముచేయుట్క అంలర్షాన మని శాప్పబడుచున్న ది. యోగ్కె తనను 
గాని యికరుని గాని యోగ్నప్రభానయు వలన Goose చేనినచో GIO మనము TE 
నను స్పర్శకు బొందలేము. మాటలాడుచున్నను మన కవి వినబకవు, మన Say oran 
టాపరు గోచరింపదు. ఆతనివంటినున్న చందనాది పరిమళమును మనముక్కుగహింప 
ES FS %5, శబ్టాదివిషయ ములలో ఒక్కొ_క్క_దానినికూణా యోగి అంతగానయు 
చేయగలడు. WH మనకంస్లకగపడక మాటలనుమా త్రము వినిపించును. తాగు Basi 
సకుచు మాటలనుమా[ త్రము మనము Dio చేయును. టాకీఫిలిములో సౌండు aad 
BIDIAK "పదవులాడించుసట్టుండును, మనలోకొందరిన్సి తనమాటలకు విను 
Sins, కొందరిని వినసండు States, యోగి చేయగలదు. ఇటు అంఠరానము బహు 

ళం Q 

ముఖముగా SMA. LL నలుని జేసామును ఆంతగ్గానముచేసి దమయంతివదకు పంపిరి" 

A d 2 a 
చేవకీవసు బేవులను రథముపై సెక్కించుకొనిపోవుచున్న " కంసునక్కు “అశరీరి వాక్కు” 
292055. శ్రీకృష్ణుని మురళీ-గానము 9 S070 ins గోవికలసనూ 9 వినిసిం Gx. 


whee # S08 చతుర్భు జములతోన్ను Ontos ద్విళుజకులతోన్ను కనుపించు 
o . : 
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మరణ జ్ఞానము 

తనకుగాని యికరులకుకాని OS, అచిర, Poust కలుగబోను మరణమును 
BIG తెలుసుకొనుట, విశ్వరూపసందర్శనమున అర్జునుడు యుద్ధములో 
నళింపబోవు కౌరవ పొండవవీరులను కన్నులారచూ BH, పొండవదూత గా వచ్చిన కృష్ణు 
నితో కళ్ళు Bodo మాటలాడుచు ోధర్మురాజుచేయు యీ రణయజ్ఞ Sox, FSH 
లును తత్స శ్నీయులున్కు Wiis, పళువులము "కాగలము, ధర్భ్మజుడు విజయలక్షి 35" 
Horas నులంకరించును” అనెను. 


మైత్యాది బలము 

తననుగాని తేన అన్ను గహమునుపొందిన మరియొకనినిగాని 'సర్వభూతములును 
పీమించునట్లును దయదలచునట్లును, సంలనించునట్లున్ను చేసుకొనుట. మెతీబలముు 
samad, ముదితౌబలము- అని (BIH Deg snow. ఇట్టి బలముగల 
వానికి విహసర్చములు, My, సుమదానుము లగును, మృత్యు వ్యా శములు 
Par లగును, అనూయా  నిలయములప రరేఃపికాచములూ సంకు 
Saga లనను, రాటపుపర్షిశ్రమచే లాంకసైర్‌ మిల్లులను నళింపచేస్కీ ఆచ్చటివారి 
ఆ,గసామునకు గురియైన (శ్రి మహాత్మాగాంధీగారు అచ్చటికి నెల్లినప్పుడు వారి సంతో 
సము వర్గనాతీఠముగ నుండెగడా ! 


హ _స్పిబలాదులు 

జంతువులలో బలవంతమగు యేనుసయొక్కయు అనేక MODUS ao 
మును పొందవచ్చును. పొళ్చాత్య దేశేయులయందు  స్య్యములు పూర్వ మధికముగా నుండి 
అన్నిపనులకు ఉపయోగపడుటచ్చే TS, రనుయంల్రేములకు Kua (ప్రమాణ 
ముగా నుంచిన మే భారత దేళయులో కూడ పూర్వము యేనున లధికముగ నుండుటచే బల 
" మునకు యేనుగను భారతీయులు |ప్రమాణయుగా గొనుచుండిరి. ధృతరాష్ట్రాడు లకయేను 
సల బలముగలనాడు. భీముడు పదిబేలయేశగుల బలముకలవాడు. ఇట్టిఫీయ డొకప్పుడు 
దకీణదిక్కు_నకు పోవుచు దోవలో తోకజాపుకొనియున్న ముసలికోతిని చూచి కోతీ |! 
కోతీ! తోకముడుచుకో Am తోకను చాటరాదనెను. అప్పుణాకోతి “maa! 
కదలశేకుశ్నాను. నీబోటి వాడు నన్ను TOM తెలుసును, దయయాంచి తోక 
నావలకు చెట్టి పొమ్మని (బ్రతిమూలుకొ నెను, (రామాయణకాలము నాటి మాటలాడు 
కోతులు and రాంతమునరకు నున్నట్లు మన చర్మిత్రలవలన తెలియుచున్నది) సరియని 
bag. తోకనులేవనె Bo గా సాధ్యపడమిచే నమస్కరించెను. ఆంజనేయాడు తన్ని 
రింగించి ఆశీర్వదిం చెను, KB, KOS, వాయు హనుమ డాదులబలములయందు సంయ 
మము చేయుటచే Bris లాయాబలములను పొందరు, 
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సూవ్మవ్యనహిత విప్రకృష్టజ్ఞానము 
REI (సూమ్ముదర్శిన్సి మొదలస యం[ర్రములచేకూడ 'తెలియబశనట్టి పర 
S చూచుట్క సముద్రపు అడుగుననున్నట్టియా, కొండసహలలో ga Ba, 
వ_స్టంతరాణా D వస్తువులను. తెలుసుకొనుట్క బహుదూర ములో నున్న వస్తువులను కోను 
గొనుట TRS 9599 ము, భాౌరతయాదమున జరుగుచున సర్వసంగతులను సంజయుడు | 
చవ్యాసాన్నుగ్రహమున 'నన్వెంటనే తెలిసకొనుచు ngan చెప్పుచుం'డేను, ఇప్పటి, 
Briana పిడికిటిలో వస్తువును చెప్పుట BOOBS ద్రార్భ్థములనో ఇెప్పుట యిత్యాది *. 
చిన్నచిన్న పసులను చేయు చున్నారు. 


à ము 
భువనజ్ఞాన 


యోగి ఈ SS) Sse D సకల లోకములయందలి సంగతులను సూర్యుని. N 
యిందు సంయమము చేయుటవలన ెలుసుకొనును, 


తా రాన్త్యూవాజ్ఞానము v 


L నినా, న్యాసమునంతయు 'తెలుసుకొనుటకై యోగే చం దునియందు సంయ 
మము చేయుచున్నాడు. 


రా రాగలిజ్ఞానము | 


సృవునియందు సంయమము చేయుటచే యోగి నక్షత్రముల గమ నారదుల REER 
చున్నాడు. 


కాయవ్యూహజ్ఞానము 
wD ardea సంయమము చేయుటచే sos సకొలనివయమయుల OK 
వచ్చును, ; 


తుల్సి పాసానివృ త్తి హర 
కంకకూపమునందలి సంయమమువలన ఆకలిదప్పులను జయింసవచ్చును, : i 
= | 
Fa 
Us 197806090 సంయమమువలన చి ER ges పొందవచ్చును, 
సిద్ధ దర్శనము ; s | 


(్రహ్మారంగ్రమునందలి తేజస్సునందు సంయమము చేయుటచే ఆక్షాళచారులను | 
నిద్ధపురుషులను చూడవచ్చును, | 


చిత్త 5095 : | 
హృదయమునందలి సంయను యువలన 459 JH నెరుంగవచ్చును, | 
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సంయమి విచారము - 
సంయమ మనగా ధారణ ఛ్యాన్క సమాథు లను యో గాంగములను మూడింటిన్సి 
వకచో చేర్చుట PEAS. ENYA మనస్సును నిలుపుట. ధ్యానమన నిల్చిన వస్తు 
HM తప్ప వేరొకదానిమోద మనస్సును పోనియ్యకుందుట. సమాధియన తలంచినవస్తువు 
శప్ప మరేదియు గోచరింపకయుండుట. ధ్యానమునందు “TH, దీనిని ధ్యానించుచున్నా 
Ç ST అను ¥ 8), కర్మ, డయా జాన ముండును. సమాధియందు కర శ్రీయా, జానము 
“Krn కర్మభూతమగు భ్యేయన స్తువు మ్యార్రయు (ప్రస్ఫుటముగా గోచరించుచుండును, 
LATSS, HSI, లలంచినవస్తువు సమీ పమునందుండుగాక దూరమునందుండుగాక్క 
, దానిని చక్కగా కంటిముందున్నదానివలెనే 'తెలుసుకొనాట్క సంయమ మని Foo 
+ చున్నది. సకద్వివరణము (కంద (వ్రాయబడినది. 
ell 2890, Ao, సర్వగరం, WA go: 
a నిక్యం. ఆత్మనిళ్యమయినది. అనగా పుట్టుగిట్టుట ల లేక సదా నుండునది. విభుం. సర్వ 
పణార్థములయందును వ్యాపించు. vása SES Sera. ఎక్సు రేకిరణములు 
చర gs రక్తము, మూంసమ్యు మొదలనువానిలో చొచ్చుకొనిపోవును "కాని యెముకలో 
మూరిపోజాలను. ఇట్లు ఆత es Bacio నడ్డజాలదు. 


సర్వగతం, Spg _స్తంబపర్యంత సకల దేసాములయందును కర్భానుసారముగా 
BLN చుండును, 


WANI yo. పరమాణువుకం Bs, అత్యంత SENJA. కనుకనే పరమాణువు 
నంగుకాక ఆక్మవుండుటకు Don a. పరమాణువునందు ఆత్మ యిరుకుగానుండుట 
BH. ఏనుగు దేహమానంగువలెనే సువిశాలముగా వున్నది. అక్మకు యేశత్వమున్ను విభు 
త్వమున్కా అంగీకరించు అడ PEK, SEK దముచే సుసూమ్ముక్వము 
సాధింపబడు చున్నది. : 


38 ఆత్మకు కరా శ్రనునణయు గా పరిణామ క్రమయున 39489 'చేహములయందు 
మానవడేసా ము _ర్హమమైనదె, కొంచెము అవకాశము కలుసచో యిందుండి ఆక యొక్క. 
అనంతేజ్ఞానప కాళము Apa చెచటిశేని న్వాసించగలదు. మనస్సు అనునది 
ఆర్మయుక్క_జ్ఞాన Kenang. ¥B yo Basso Ba, a GE] 32, 
మొత్తము పది జ్వారములు, ఆత్మయందలి CRL మనస్సు అను srs రము 
గుండా కర్తం దియమలు అను ఐదుద్వార కులలోజొచ్చి అచ్చటనుండి "దేహమున (ss 
202 Gis క్రియల "నెర వేర్చుచున్నదిః KA మూలమున శజ్టాదివిషయములను 
(గహించుచున్నది. (ప్రకారద్వయముచేలను జ్ఞానమే సర్వ కార్యనిర్వాసకమగటచే ఇంది 
యములు నిమి_త్హమార్రమలేయగు చున్నవి. పుట్టినప్పటి బిడ్డకు కన్నులున్నను అవి యేపచా 
రమును నిలిపిచూడలేవు, LOLS మాడునూసములలో పలి Aso, “ఇంకను సరిగాచూపు 
నీలునలే” దరి యందురు, మూడుమాసములు SY Kas తల్లి దర్భ డులను సర్థించుచున్న్భాడు. 
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Edingu Dd చిలకలనుచూచి ఆనందించుచు న్నాడు. (అనగా పుట్టిన బిడ్డయొక్క_ జ్ఞానము 
మూడుమాసములక గాని వస్తువును గ్రహింప సమర్థముక్షాదని 'లేలుచున్నది.) ఈ మూడు 
మాసములలో ఆతను చూపు నిలుపుటకు (ఆత్మజ్ఞాన మును మనోడ్వారముగండా Ky త్రము 
లలోనికి (ప్రజేశింప జేసి ఆచ్చటినుండి ప డార్భయుమిదికి (ప్రసరింపజేయుటకు ఆభ్యగించు 
చున్నాడు. జ్ఞాన ప్రభావము నెర? నయోగ్సి on AAS ho జ్ఞానమును సకల 
వస్తువులయందును ప్రసరింపజేసి WAM) శబ్ద స్పర్శ రూప్క SK, గంథములను 
తెలుసుకొసచున్నాడు. నీవు నీచేతినవుంగరమున్ను ఒక బంణలో పెట్టి, చానిన్సి Gora, 
అక్మేరాలో, GSS hora, (క్రింది సారునలో, కడగదిలో, "పెట్టినచో,! యోగి 
యీ నివరమంఠకయు నీవు ఆక్చేర్యచకిశుశనసనట్లు చెప్పుచు న్నాడు, నేను 1928 లో 
శ్‌ చెకుంబూదూరులో యిట్టివారిని యిద్దరిని చూచితిని. నీముందున్న వస్తువుమైనిచూపు 
(ప్రసరించిన ల్ల నోష్యముగా చాచియుంచిన ÉK HD యోగి జ్ఞానము సకలప్రతిబంధక 


ములకుదాటి ప్రసరించుచున్నది. దీనినే దిళ్యదృష్టియందురు. దీనిని అత్యధికముగా సాధిం > 


చుచో సూర్యచంద్ర ధృ వాదుల స్వటాపస్య్వ భావములను "తెలుసుకొనవచ్చును. 
తద్ద్వారా తృత్తళృంయమ aa సాందవచ్చును. మానవుడుచేయు సకల 
"కార్యములకు మనన్ఫీ (ప్రధానమైయాండ జ్ఞానమునకు ప్రాధాన్యత యెట్లు Rao 1 


అని అడుగవచ్చును. ఆత్మయందలి ధర్ముభూరజ్ఞానము మనస్సుగుండా ప్రసరించుటచే l 


చాపచారికముగా మనస్ఫుకు (ప్రాధాన్యత యేర్పడుచున్న Sr ai 


as మునశే యని తెలియవలయును. 


పుకుపజ్ఞానము 

Wa 2999999905090080 L |ప్రవృ_ల్లినివృత్తుల 
"కాధారభూశు డ్రై (ప్రతిశక్‌రయునందును Dey డ్రె, అహంశేబ్దవాచ్యుడై, BS, ya 
శబ్దములచే వ్యవహరింపబడు ఆత్మను యోగి సాదుర్క_రించుకొనును. అట్టి ఆత్మస్వరూ 
పము (ప్రస్ఫుటమగుకొలదిలో గా చెప్పబడిన సూమ్ము వ్యవహీత, వి ప్రకృష్ణ 063, 
a, జ్ఞానము నింహన్యా( భది (ట్రారమృగరవముఖరితమగు అడవియందుకూడ శ్రవణ 
సుఖయులగు చక్క_నిళేబ్దమలు వినబకుట్క వడగాడ్చులు వీచు ఎడారులలోకాడ స్పర్శ 
api మందమలయానిలము boM, trig ప్ర దేశేయునందుకాడ AN (పకృతి శోభ 
కనిపించుట చేదుపుచ్చకూడ అమృతేల Bb, పూతిగంధముకూడ సుర భిగంధమగుట 
ఇత్యాదులు సిద్ధించును. 


పర కాయ, ప్రవేశము 


శ్రీ శంకరాణార్యులవారు అమరుకుని యొక్క_ శరీరమునందు. |ప్రుజేశించిన'క్లే 
స్వశళేకీరమును విడిచి యిశరులయొక్క_ శరీరములయందు (ప్రవేశింప వీలగను, 


జలపంకకంటకాది సంచారము 
ఈ వినయము సవిస్తరముగా లోగా (చైాయబడియీేయున్నదది. 
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(వజ్వలనము 
కర్పూర Du? మండినట్లు చేసామును ఛస్థనమండునట్లు చేయుట, తండిచే Sores 
వింపబడిన సతీదేవి యో-గాన్నిచే శరీరమును జ్వలింప జేసి BH Hogs. 


త్వక్‌, చతు, C3: జిహ్వ, (ఘాణములకు దివ్యత్వము 

దివ్యక్వమన'-గా బేశకాలాదులతో నిమి ర్హములేక, యిం ద్రియములు స్వకార్యము 
లను 'సర్వ(ప్రతిబంధముల నతి[క్రమించి నంవూగ్ల ముగా Bera. కన్ను చెలుతురునంచే 
SY Mow చూచును. అప్పు Ess గోడ మొదలగన వేవై నా అడ్డున్నచో ఆవతలివానిని 
చూడజాలవు, యోగినేత్రము చీకటిలోను చూచును, అడ్డుతేగిలినవాని "కావలివానిని 
చూచును, నూర్యచందనతుతాదులయందలి pads, చేతిలోనున్న వస్తువులను 
, వలెనేచూచును. (గద్ద పెకెగిరినపుడు Rora 60 మైళ్ల చదరములోనున్న సూత్యు 
వస్తువులై నను చూచునట, బహుగోప్యముగా చాచినవస్తువునై నను చీమలు దక్క-ని చ్చుట 
లేదు. యోగి యొక్క యిం[దియముల od బల ముండనవలయును 3 , 


ఆకాశగమనము 

ఈ వివయముకూడా లోగా సమగ్రముగా చర్చింపబడినడే, 
అణినూదై NNN 3 | 
Bir, మహీమ్మా గరిమా లఘీమ్మా పౌష్టిక (ప్రాకామ్యం, శఈశిత్వం, వశిత్వం 
ఇవి అ స్వైళ్వర్యములు, 

అణిమ: యోగి లేనశరీరమును యోగళ క్రి చేరస్టించి ఆత్యంశసూయ్య్మమైన రూపమును 
భరించగలడు. హనుమంతుడు లంకలో ప్రవేశించునపుడు పిల్లివంటి చిన్నరూపమును 
భరించే . 

మహిమ: H&G, కొండ్క ada, భూమి, అన్నిటికం కుకూడ గొప్పశరీర 
మును యోగి ధరించగలడు. (శ్రీ ఆంజనేయుడు సముద్రమును డాటునపుడు (తోవలో అడ్డ 
పడిన సురసను గలుచుటనై. స్వశరీరమును శరయోజ నాయలేము'గా పెం చెను, 

గరిమ : స్వల్చ్బశరీరముకలిగియు బహుభారము కలిగియుండుట. పార్వతీపర మేళ్వరుల 
russ మసోతృవమునక్కు Tio, (ప్రజలు, ఆందరు, mÉ చేరిరి. Sho 
BK KPS), అగస్వ్యడుమా త్రము Ws వడివడిగా వచ్చుచుండెను. ఆయన కదలుట 
తోడి era DARGIS యొత్తుకొని ఉ HGP 9 క్రంగిపోసాగెను, దేవ 
శలందరు భయపడి ఆగస్త్యుని శాసండ దత్సీణమున"నే HOKE. వెంటనే భూమి సమస్థితికి 
వచ్చెను. కనుకనే “ఆందరు ఒకయెత్తు KÉS డొకయెత్తు” అను సామెత GBS. అగ 
న్యుడు బహు ar Barth. s 
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లఘీమ: గరుశరీరము కలిగియు అలతి BATAL రావణుని బాణముచే మూర్చ 
నొందిన లక్ష్మణుని కొండల నెత్తిన బలళాలియగు రావణుడు Be GIF పోవుటయా రామ 
డాసుడస హనుమంతుడు పూలమాలనలె నెత్తుటయు (శ్రీ రామాయణమున |ప్రగిద్ధయు, 


(T B: సర్వవస్తువులు తేన కందుబాటులో నుండుట, భూమియందుండియే చంద 
మండలమును (వేలితో తాకుట. WAA ెంచుటచ్వారా యీపని జరుగుచున్నది 


పాకామ్యము: కోరినకో ర్కెకు అడ్డులేకండుట. నీటియందు మునిగి లేచున సే 
భూమియందు మునిగిలేచుట. ధూళిధూసరితుడు కాకుండుట. ఏటిలో పోవునపుడు ఏరు 
శెండుపాయలై దోవయిచ్చుట. Ur; వసుబేవు డెత్తుకొనిపోవున పుడు యమునానది 
చాట యిచ్చెగడా * రాతిలో ప్రవేశించుట. ఛాన్యములో పండును పక్యమగటకొరకు 
గచ్చిపెట్టిపైన ధాన్యము CIK రాతిలోని అణువులను యోగళకిచే సర్ది లోన ప్రవేశించి 
మామూలుగా ద్వారమును కప్పు[చ్చే శిలాప్రవేశము వీలగుచున్నది. సము[దమునందుజొచ్చి 


లోన "కావలసినంత తానును సంపాదించుకొని L గా నుండవచ్చును. కార్చిచ్చులో .| 


మంచులోనలె కూర్చుండవచ్చును. సవాతమున నెంట్రుకకదలక 'సంచరింపవచ్చును, బయ 
లుననుండియు నితరుల కగపడకుండవచ్చును. 


ఈశిత్వము: పృథివ్యాది పంచభూతములన్ను వాటి పరిణామములగు సర్వప దాగ్ధము 
Ob, తన యిష్టైనుసారము'గా మార్చునట్టిళ క్రి "నేలను నీరుగను నీటిని Hoxh on" సర్వ 
భూతములన్ను యినుమును బం'గారముగను బంగారము నినుముగను Dh సర్వ భౌతికము 
లను ఊహించుకొనునది. ఆట్లయినచో యోగి జగత్తును తారుమారు చేయునేమోయని 
శంకింపవలదు. ఆరేడు సృష్టి స్థితి, లయ కారకుడున్తు దయామయుడున్కు METS 
BH, PERAK అగు పరమేశ్వరుని సంకల్పము BOA వానికి (దియములసకార్య 
ములానే చేయుచుండును. తేనశ కిని జగత్క_ల్యాణమున కుపయోగపర-చును, స్వార్థ పరు 
లగు దుష్టులు చెలరేగ వారినడంచి సళ్చురుషులను shows. శూమకాలమున (ప్రజలు 
తిండిలేక మాడుచుండ్క కొలదిగనున్న ఆహారమును గొప్పగజేసి పోషించును. దురా రుణ 
FLD, హుం TSS నణచి బుషులు | ప్రజలను "కాపాడి3, Inda తనచేతిలో కొంచె 
ముగానున్హ రొ ప్టేమక్క_ను బహుజనమునకు పంచి పెట్టెను. Frans (తోవలో 
సమారాధనచేయు భక్తశిఖామణి వేళకు DK రాకపోగా 'దేవ శార్చనలోని కుంకువును 
నీళ్లకళాయిలో కలిపి కమ్మనిపెరుప చేసి వడ్డిం చెను, 


వశిత్వము: Grd, భౌతికములను స్వాధీనపర చుకొనుట, అగస్తు IA సముద్రమును 
అరచేతిసంటలో 203, పౌనముచేగాను. దేవతల ప్రా s5 మ్మాకచ్వారనన వదలెను, 
కనుకనే సము[దజల ముప్ప గా నున్నది. కాయసంపళత్తు చక్కదనము, కాంతి Sa 
వలె దృఢమైన దేహము కలిగియుండుట, హనుమంతుడు రావణుని చూచి న్లో! అహో 
రూపం | అహో వీర్యం ! అహో ధైర్యం! అహో బలం! అహోరాక్షసరాజస్య సర్వ 
లక్షణలకీతం ! అని యబ్బురప'డెను, : : $ 
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మనోజవత్వము 


శరీరమునకు మనస్సుతో సమానమైన వేగము నిద్దించుట. నూర్య-చం(ద్రాడిగోళముల 
BSS రలంచినమా[ర్రమన శరీరముతో పోగలుగుట. "శ్రీకృష్ణుడు ఆండమున్తు ఆవరణ 
మును అనంత(ప్రకృతిని చాటి పరమపదమునకు వెళ్లి అచ్చటనున్న (వాహ్మాణకుమారకు 
లను కొలదికాలములో-నే తెచ్చియిచ్చెను, 


విశరణభానము 


'బేహాము స్వస్టలమునందుండగానే మనస్సనుమా త్రము నూర్యాదెగోళముల కంపి తృత్త 
ద్విశేసములను SOTE. 


సర్వభావాధిష్టాతృత్వము 

భూతకాలమున జరిగినట్టియు, భవివ్య త్కాాలమున జరుగబోవునట్టియు సకల 
కార్యములను "కొరణయులతో Ska యోగి తన గత జన్మములయందలి 
తల్లి దండ్రులను బంధువులను తలంచినచో అందరును ఒక్కసారి యెదుటపడుదు రని గతి 
ఇప్పు చున్నది. శ్రీ వేదవ్యాసుడు భారత యుద్ధము జరిగిన 12 సంవత్సరముల పిమ్మట 
కురు కే త్రమున సరస్వతీ తీరమున యుద్ధనాతులస కౌరవులను వినవలగు లేమ భార్యలతో 
నొక రాత్రి చేర్చెను. శ్రీరామచంద్రుని కొని'లెచ్చుట కై అడవికేగచున్న భరతుని సైన్య 
ములకు (బ్రేభరజ్వా జమహషి౯ా 'స్వర్గలోకమందలి పదార్థములను సంకల్చ్పబలముచే "తెప్పించి 
విందు పెట్తి అప్సరః్త్రీలతోడిసంభోగసాఖ్యకు Aya చెను. 


సర్వజ్ఞాతృత్వము 

ప్రకృతి, జీవ ఈశ్వరులయొక్క_ స్వరూప ఛ్వభావములను యథావస్థి లము గా 
"తెలుసుకొనుట, మనుష్యుడు పశువు, SL, Tp, గుట్ట, OH, మొదలగు wrarder 
శారములుగాపరిణ mods పకృతిసతలత á 8 T% 
సయాపముకలదనియు స్వసంబనములగు శభ్ధాదినినయములయందు తసల్కొ_నజేస్తి 
850 సంసరింప చేయగల స్వభౌనముకలదనియు యెరుగుట, జీవుడు భగవచ్చేవ్యతెక (ప్రధా 
నమగు జానానందస్వరూ పుశనియా, అచాదియగు 'ప్రకృతివళ్యశచే సంసార మేర్చ as 
నియు, భగవదను(గ్రహమువలన, ప్రకృతి బంధవిముక్తు Sow భగవ తాయుజ్య యును జెందుట 
9895 స్వభావమనియు కనుగొనుట. ఈశ్వరుడు నిత్యమై, MOF, జ్ఞానానందమయమైన 
స్వరూపముకలవాడనియు, సమస్త కల్యాణగుణాత్మకుడనియు, జీవులయొక్క_ Se 
వాసనానిరూగ్రలనమునకే సృష్టిస్టితలయములను చేయుచుండుననియు, (ప్రతిసృష్టి క్రమము 
నందును అనంతేజీవరా సులకు స్వసాయుజ్యము i నొసంగుననియుు, Bree sveis 
ముల నొసంగుననియు, ఇది అరేనికి APs మనియు తెలుసుకొనుట, ఇట్టి జ్ఞానముకల 
వాడు పుట్టనిగిట్టని గట్టిస్థానమును Beko. 
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స్థాన్యుపని మరత్రణము 

స్వన్షాదిలోకములకు Kun యిం(ద్రాదుల యోగిని Keran తమలోకము 
లకు విచ్చేయుమని (్రార్షించుట, “అయ్యా! యిక్కడ కూర్చోండి యిక్కడ విసరించండి, 
SKOR, యీ కన్య అందమయినద్కి యారసాయనము ముసలికనమున్ము మర 
ణమును రానివ్వదు, యీ విమాన మాకసమున సంభరింపగలదు, యివిగో కల్చవృకుముల్కు 
యిదిగో పవితేమయినగం గానది. వీరు అణిమాదెసిద్దులుగల మహర్షులు, వీకే వు  త్తనూనుకూలన 
శులయిన అప్సరసలు, యివే దివ్యములై న యిం(ద్రియములు,యిదోీవ జసమానమైన చేహము. 
స్వసణములచే దీనినంతయు నీవు సంపాదించగలిగెతివి, BST SIS Bo నిత్యమై అజరా 
మరమైన స్థానమునుపొందుము” ఇట్లు ప్రార్థి ంపబడియు యోగి విరక్త డగుటచే వానినంగీక 


రింపక్క దేవతలచే 'ప్రార్టింప బనదగినంతచాడనుగచా "నేనని గర్వింపక పరమా త్యానుసంధాన 
WA కాలము గడుపుచుండును. 


'తారకము 


పరోప దేళము లేక స్వయోగసామాళ్కారమువలన 2 సర్వవిమయముల నెరుంగుట. 
ఇట్టివానికి గోచరము కానివినయ ముండదు. (ప్రతివస్తువును సర్వ(పకారములచే నెరుగును. 
అనగా చానియొక్క పుట్టుక్క గుణము యితర వస్తువులతో చేరికవలన Kanan, వుప 
యోగము ఆపాయము యిత్యాదిజ్ఞానము. ఒక్కొా-క్క-_(ద్రవ్యమును యిట్లు “తెలుసుకొనుట 
"గాక (ప్రపంచమునందలి సకలమును యేకకుణమునందు సమగ్రముగా "తెలుసుకొనుట, ఇట్టి 
జ్ఞునముగలయోగి సర్వము అల్బాస్టిర త్యాది దోవదూపితమని తెలిసి నిక్య WF, నిరతి 
శయానం డాత్మకమగు Peak విశ్రాంతి జెందుచున్నాడు ఇట్లు Br AY ina 
Bi సంసారాంబుధిని శేరింప జేయుటచేతజ్‌ దీనికి శారకమని "పేరుకలిగినది. ఇట్టిజ్తానము 
కలవారగట చేశే tr, (ప్రహ్లాద అంబరీ పాదులు చాల్యమునుండియే ఐహిక stg 
KOSS (Bingo చేయదొడగరి, 


Bk 


ర్‌ం మనస్ఫుకుగూడ ATE So, తమళ్ళ్శబ్దవాచ్యమగు (ప్రకృతిమండల 
మున TSB, (ప్రతిమణానుభవమునను [కొ SE ET Kon, DIGS, స్వర్ణ 
లోకాది భోగములను నరక పాయము గా యున దై, Segara LT 
A, <4 = 
పరమపద (సర్వో _త్రమస్థానము) శబ్దవాచ్య మైన ఆ్రహ్మస్థానమును Bot. ఇదియే 
యోగియుక్క_ యోగమునకు పరమావధి, 


(ప్రత్యేనీక AA సత్యమనియు “ యెరము మిథ్యయనియు తెలిసి Al 
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SSS 


యోగ న్యాయాను Tya 58 


ఒకటి (వ్రాయమరచితిని, 8, 4 సంవత్సరముల |క్రిందటనో అంతక లోపలనో. 
(oa) ఆంధ్రపత్రికలో ఒక ఆవమనిసి, బొమ్మవేసియుండె ఏ, ఆమె విదేశీయ 
శాలు. ALAS వెల్ల కిల పందుకొనియుండెను, శరీరము అడుగుపక్క_మా(త్రము నీటిలో 
అని మై పక్క ముప్పాతిక మూడువీసాలు మెన తేలు చుండెను, చేశులో "పేపరు పెట్టుకొని 
చదునుచుండెను, ఆమె తొడలలోశునీళ్లలోకి పోగానే నీటిలో నిలవలేక By కిలపకి 
. శేలిపోవునట, గొప్పగొప్ప డాక్టర్లు ఆమెకు Sikon ఆమెచేహనులో యెముకలు 
Ter BS mie బోలుగానూ వున్నవనియు, ఇతర దేహములయందున్న Dre 
ఆమె Trus అధికముగా md గలదనియు వాయుతత్వ (ప్రథానురాలనియు, చెప్పి 
నట్లు ఆ బొమ్మ క్రింద (నాసియున్నది. ఇట్టి WAMA, పురుషులుగాని చాల్యావస్థలో 
నున్నవారు లభించుచో యీ గాలియీత మిక్కిలి సులభముగా ఆచరణలోనికి రాగలదు. 


uggs దర్శిదయులకు అనంఠకోటి Hirata" ఆని ఒక సామెత గలదు. 
aa నాపట్ల మిక్కిలి WSF మైనది. నా అభ్యాసకాలములో ఒకొక్కప్పుడు 
Broo, DEK, BS), నెయ్యి మొదలస పోనకపదార్థములు దొరకకపోవుచుండేవి, 
అట్టితరి కలుగు బాధను Job ఆయుశ్వేద్మ (పకృతి, యోగ, TJE 
ముగా నొక చూర్లమును తయారుచేసి చాడుకొనుచుంటిని, ఇందువలన D షౌలువగై రా 
పదార్థము తననూ బాధ లేకుం డెను, 'జేసాముచల్ల గా నుండుచుం'డెను. ఈ చూర్షమునందు 
పంచభూతముల యందలి విశిష్ట (ప్రాణశక్తి సూమ్మురూపమున నిమిడియున్నది. యోగా 
భఛ్యాసకాలమునందలి BRT So Wy చల్లదనమును గలిగెంచునది గాన దీనికి 
“యోగచూర్భము” అని 9200. అత్యధిక పోవశ పదార్థములను ఆఅతిస్వల్ప 
'ప్రమాణములో ఇమిడ్చిన ఒక ఆవోరవిశేవము,. ఇది మందు గాదు: మంచి Ass క్తి 
గలవారు mod mo పూటకు అరతులము చొప్పున mobs, దీనిని పుచ్చు 
కొనుచో ఆకలి మందగించిపోవును. Hannah దీని పోవకత్వమును "తెలుసుకొన 
వచ్చును. Sby, పెరుగు, నెయ్యి, గడ్డకారలుు పాయసము విశేవయుగా వాడినచో 
గురుత్వేము CEE ఎండాకాలములోనూ Sara చేసినప్పుడును దీనిని 
వాడుచో దేహము చల్ల బడును, “చుసా సంబంధము, Citas Fonsi, అగు 
చాలాజబ్బులలో ఆశ్యదు తముగా పనిచేసినది, చేసామునకు బలము TA ETN 
హము వీర్యవృద్ధి QT grow కలిగించును. వలయువారలు దీనిని మావద్ద విక్రయము 


నకు పొందగలరు: 


ఉపసంహారము 

నీవు గాలియార నింకను సంపూర్షముగ సాధించనేలేదు. నీ అభ్యాసము తీగల 
SR ఆధారపడియున్నది. agros భూశేభనిన్యద్‌ జ్ఞానము మొదలు మోతు 
పర్యంతము గల్క OT aH Sows, BrK Hy Dark, వాయుచున్నావే 
యిది సాహసముకాదా* అని (పస్టింతువుకాబోలు.గ్రూయ శామ్‌. శిల్పనిపుణులగు పాళ్ళా 
త్యులు తను తము అనభవములు యెంతే కొద్దిపాటివై నను షృత్రికలద్వారా (గ్రంథముల 
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ద్వారా వానిని (ప్రపంచమునకు చెల్ల డిచేయుచున్చారు. 9,00,00,000 మైళ్ల దూరమున 
నున్న సూర్యమండలమును అందలి వస్తువులను భూమిమోడినండియే పరిశోధించు 
చున్నారు. సూర్యమండలమునందలి గుండుసూదియంత పదార్థము భూమిమిదపడుచో 
చానిని SSRIS Wy గామా గారివంటి గొప్పగొప్ప వస్తాదులు 'రావలయునట, 
ఇక్కడ 140 Pha తూసమనిషీ చందమండలములోేనికి వెళ్లి నచో 20 పౌనులు 
మాత్రమే Brose. ఇక్కడ 10 అడునలు దూకువాడు చంద్రునిలో 70 అడుగులు 
దూకునట. -చంద్రునిలోనుండి తుపాకి శాల్చినచో Koto మరల చందునిలోనికి 
చేరక వేరొక గోళములోేనికి దూసుకొనిపోవునట. ఇట్టి వింఠవివయములను 
వినుటకు కుతూహలపడు ప్రజలు వాని నాదరించుచున్నారు. (కియాళూరులు కొందరు 
అందలి విషయములను శేక్షిక్రొలది Sion wos¥o Hs (87 Fox 
తులను కనిపెట్టుచున్నారు. ఈ తీరుగా వారి విజ్ఞానము దిగంతవ్యా ప్తమైనది. తేన్ఫూలమున 
వారు చేడు ప్రపంచపాలకులుగానున్నారు. భారతీయులన్ననో తమకు తెలిసిన (ప్రతి 
విషయమును II రహస్యం “eight శ్రమం (ఇది గొప్ప రహస్యము న్లో! హ్‌ 
నీయం KSB, (బహుజాగ్రకగా దీనిని "కాపాడవలయును) Pa నదేయం యస్య 
కస్యచిత్‌ (యెవనికం aA యివ్వళగనిది.) అని కన్నకొడుకునకై నను చెప్పక చాచి 
WA తమలో తుదముట్టించిరి. కనుకనే 'బానిసజాతికి చెరిపోయిరి. తనకు తెలిసినదాని 
NII శాప్పటచే యిహపరములలో మేలు గలదు, తెలిసిన అర్హమును ఇెప్పనివాడు 
వివముక్ట్రి Tow పుట్టునట, కావుననే WH సాధించినది కొంచెమైన బహుళ (ప్రయాస 
'సాధిశమనసటవలనన్యు బలారోగ్యద్ధక మగటవలనను సకలవ్యాధి హరమ/సటవలనన్సు ప్రపం 
చమున కొక కొ త్తమాగ్గమును చూపునట్టిదగటవలనన్వు యీయా కాశ KOKRA తక్కిన 
సిద్ధులన్నియు చేరువలో నుండుటవలనన్కు C చ్రాయాటకు సాహసీంచితిని. 


ఇందలి సకలనిద్దులను శేవల కా ప్ర్రజ్ఞానముచేగాక అనుభవపూర్వకము గా తెలుసు 
కొనవలయుననునది. భారత దేశగారవమును తద్ద్వారా (ప్రపంచకల్యాఇమును నిలువ బెట్ట 
దలచు భగవంశతునిమోదే ఆధారపడియున్నది. పూర్వము వీనినన్నిటినీ పరివూరముగా 
అఆనగతము చేనుకొనిన బుషి పుంగవులు భారత చేశ సరుపీకము నలంకరించి తవు Sang 
లగు రాజులచే స SEQ S985 సకలసా మాజ్యమును నిత్యశల్యాణముగా పాలింప జేయు 
చుండిరి, ఒకష్పు డీరాజులు మదించి (ప్రజాపీడనము గావించుచో వేనాదులనువలె శితీంచు 
చుండిరి. 8 యేండ్ల పొయముగల బుపి సుతు డన శృంగ ప్రభావమును గనుడు. Bos 
యటవిం జొచ్చిన పరీక్షిన్మహారాజు BWV, సమిపమునగల mass “Boo, 
FEAL మునీశ్వరుని S ogh నేయువానినిగా భావించి చచ్చిపడి 
యున్న పామును వింటితో BO, మెడకు తగిలించి వచ్చినడారి ma, ఈ విసుయ 
మును పొంచిచూచుచున్న మునిచాలకులు ళృంగితో “మా తండ్రిమడలో రాజొకడు 
పామును వేనిపోయెన”ని చెప్పిరి. తక్షణమే SASHES ఆ బాలుడు 


Soll పుడమిగలజనులు పొగడగ, కుడుతురు కట్టుదురు గాక కకవలయపలులె 
అడవుల నిడుములబడియెడ్డి బకుగుల మెడ DÖKK పన్నగళవమున్‌ * 


_ CC-0. Jangamwadi Math Collection, Varanasi. An eGangotri Initiative 


| 
| 


యోగ న్యాయాను శాస్త్రము 55 


బుషులు తమకు రాజ్యాధికార ప్రతినిధులు గా RESO యీ Way 
ముల కింత గర్వమా! CH మ హేశ్వరాదులడ్డ మువచ్చినను R3 K 
చాడు GANGS Wyred కరవబడి యీదుష్టుడు చచ్చు గాక! అని కాప 
జలము SSM. రా జీసంగతి తెలుసుకొని బుషిశాప మమోఘమని యెంచి, Irta పేతు 
చయ్యెను. ఇట్టి మహవామహిమాన్వితులగు యోగులకు were, లేమ ఫార్యలను సంతా 
నముకొరకు సమర్ప్చించియు, తమకూళున్ల నిచ్చి వివాహము Bake, చాతుర్యాస్యము 
(ఆహిథ HY 15 మొదలు T IHX 15 లునందు తమ యింటపెట్టుకొని ara 
స్టాన్నము పెట్టి, శమ భార్యాచిళ్ణలచే 'సర్వకుశూహల చేయించియు ధనకనక Swa 
WHO నిచ్చియా విషయ Tran వృద్ధిపరచిరి, SATIA మహామహులెవరో 
కొందరు రక్క_ద్వాపరాంతమునకు సామాన్యము గాబుషి జాతి యంతయు సర్వే హీనమాయెను. 
కనుకనే Sa కృష అళ్వన్థామాదులు రాజాశయముచే జీవించనలస్‌ినవా 54. 
దోణాచార్యులు బీదతనమును చాపుకొనుటకు సహాధ్యాయియగు Kasus 
వద్దకు వెళ్లగా అరను రాజాధిరాజుకు బీదచాపడికి సఖ్య WHS SS, తప 
g axes Abhi Mond, యిట్లుజరుసశాక్‌ రామలత్ముణులను కొని'తెచ్చు 
టకు అయోధ్య Tg, విశ్వామిత్రునకు దశరథుడు ముసలితేనయునందు KDW ముద్దు 
చిడ్డల నివ్వక biso? డ్వాపరాంఠమునందలి బుషిసంతతికి శాపసామర్థ g% లేక 
పోయినను చాపసామర్థ gow యాండినది. కలియుగమునందు బుషి'సంతేతి అని 
చెప్పుకొనువారికి భోజనసామర్థ్య్యము దక్క_ వేరొక్క_టి గనిపించుట St. 7 
ఇట్లు Tig రాజ్యమున NY STS, DAAG Pen అగు 
ఆర్ష సంతతివారు శక్తిహిను లసటచ్చే రాజు లడ్డము లేక మదించి, అర్ధకామపరురై 
సజలను ఫీడించుచుండిరి. WT hows సహించలేక Dosa, GNP డవ 
తరించి, దున్ధవిధ్వంసన మాచరించాను. దీనితో చేవగలిగెన రాజులందరును HARI. 
Ba బలహీనుల చేతులలో బడెను. వారైనను తమలో తాము కలపీంచుకొనుచ్చు 
ఒకరిచావు నొకరు చూడగోరుచుండిరి. విదేశీయులకు సందుచిక్కెను. HE నప్పుడెల్ల, 
చేశసంపదను దోచుకొని పోవుచుండిరి, తుదకు యిక్క_డశే పీళముపెట్టిరి సృష్ట్యాది 
నుండియు యిప్పటికి సుమారు 2000 సంవత్సరములకు ఫూర్వమువరక్కు ఆధ్యాత్మిక 
ముగా ఆధిభాతికముగా ('ప్రపంచగురుపీశము నలంకరించిన భారతావని "నేడు తన అది: 
తీయసానమును .వదలికొనినదెః అధ్యాత్మిక గరుత్వేమును మాత్రము AB దక్కించు 
కొనుచుచేయున్నదిః లేకున్న DD DAT Sod, శ్రీస్వామి రామతీర్థ, శీ 
. మహాత్మాగాంధి, by అరవిందయోగి by నక్వేపల్లి రాధాక్ళన్ణక్‌- మొదలగు బానిస 
'జేశీయులీపలుకులు (ప్రపంచమున కామోదకరములై యుండునా! 


శ్ర 'జేదవ్యాసులు లోేకోప దవకరముగా పరిణమించిన యోగవిద్యను నిషేధించినను 
యోగసిదులలో మూర్గన్యము గానున్న మోకు IA ZG G sow "వేడాంఠతనూ[శత్రములద్వారా 
వి Abode. పిమ్మట నారు డాని నవిచ్భిన్న సంప్రదాయము” దిగంఠములకు (ప్రొ 
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8008. ఎందిరు రాజులు మారినన్యు ఎన్ని ak ap వచ్చినను భారతీయ Suroto 
మా(ర్రము మొక్క_వోేవక' నిలిచియాన్న ది. | 


ఇంశమా(్రముచే భారతీయులు సంతేసింపరాదు. స్వరూపతో KEP శాస్త 

మాత్రోపజీవ్యయులై న ఆకాళగము నాది యోగనిద్యలను పునరుద్ధరించవలయును. “bys 
వ్యాసుల నిషేధము కలదుగదా? యోగవ్యా ప్తికి WA వూర్వులవ లెచే మనముగహూడ 
పాటింపబనిలేదా అనియెదవేమో? వ్యాసుడు యోగానుష్రైనమును నిేధించానేగాని 
యోగవిద్యను నిషేధించలేదు. Wai దానిని చక్క_గనే పోషించెను. LIA పాఠం 
జలమయోగస్యూశ్రములకు వ్యాసభావ్యము “A880 చెలుగొందు చున్న ది. శాస్త్రమునకు 
అనుహైనము (ప్రధానము WHS కా (స్రపోవకుడుగ వ్యాసునక యోగము TS Bs నను 
వృద్దిపాందవలయానని యే Togo అని "తెలుసుకొనుము. 


(ప్రకృళసమయము అందుకు మిక్కిలి రగియున్నదిం విపరీతాఖివృద్దిలో నున్న 
చీటి GST OY విజానయువలన యాద్ధనెపముచే గామముల్కు పట్టణముల్కు దేశములు 
NE Jana, ఆజాలగోపాలము భసీీభూత mrs sors, (ప్రపంచ(దవ్యమంఠతయు మారణ 
సామగ్రికి వుషయోగపడుచుండ్త హక శేషు లన్నములేక మాడు చుండ, యీ(ప్రశయము సరి 
కట్టుటకు యోగశక్తు లళ్యావళ్యకములై యున్నని. 
ఒక్ళవేళ నీళక్తలవలన చెనుకటివలె వినాశమే ఫలించినను అది ఆయా శ  క్రిరంతులకశే 
సంబంధిం చిన'దగటచే యిప్పటంత |కూరతమముగ నుండదు, "కాన యోగళకు లను వృద్దిప 
N FP — 
రచుట చ్వారా కంది వం నూ క్రిందట Mortons భారతమాతయిక్క_ RTA 
సరుక్వమున్కు తద్ద్వారా (పపంచకల్యాణమును మరల సంపాదింతుము గాక! 2 


శ్లో! లోశో సృమస్తా న్ఫుఖినో భవంతు! 
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